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Eleonora Circene,

fizioterapeite

Kad bérns pieaug, més aizvien vairak aizdomdajamies par to, kada sporta veida vinu virzit trenéties. Saja procesa tiek izvértéts
gimenes budZets, majvietas apkartné pieejamas iespéjas, noskaidrots, kurp savus bérnus trenéties ved draugi un kas ir prestiZi.

Verigi un ripigi vecaki, izvéloties sporta sekciju, respektés bérna vélmes un intereses, ka ari centisies pamanit dotibas un sportis-
kas iemanas, kuras bérnam davajusi daba. Tacu - kas ir $is sportiskas iemanas? lemanas ir anatomiski fiziologiski un psihologiski

prieksnoteikumi, ar kuriem, ja tiem pievieno pacietibu un smagu darbu, iespéjams sasniegt noteiktus panakumus kada darbibas
joma.

Ja trenins nav piemeérots dabas dotumiem, tas spéj pat kaitét

Izradas, gan laba fiziska forma, gan tadas ipasibas ka spéks, izturiba, elastiba liela méra ir atkarigas no organisma genétiska
pamata. Ir cilveki, kuriem sasniegt lielisku fizisko formu nesagada nekadas gratibas, bet ir tadi, kas nespés to sasniegt, pat pieliekot
maksimalas pules. Turklat dazadi cilvéki $o fizisko formu var iegat dazados veidos. Tie, kas ir mantojusi spéju palielinat muskulu
spéku, ne vienmér spéj uzaudzét lielus muskulus, bet tie, kas mak labi skriet un 1ékt, var izradities bezspécigi svarcel$ana. Saja joma
veikti daudzi pétijumi, un tie parada, ka ir cilvéki, kuriem fiziskas aktivitates sniedz manamu ieguvumu, bet ir ari tadi, kam tas
nesniegs nekadu labumu, turklat - ja trenin$ nebus piemérots cilvéka dabas dotumiem, tas spéj pat kaitét.

Vecakier | septembris 2018



Izprast, cik liela méra
konkrétais sporta veids
padodas, var tikai tad, kad sak
citigi un merktiecigi trenéties

Genétikas zinatnieki spéj noteikt
sportiskas dotibas pat jaundzimus$ajam,
rodot iespéju jau laikus izvéléties bér-
nam piemérotako sporta veidu, kas ne-
gativi neietekmés vina veselibu. Ja jas
uzskatat, ka jasu bérna genétiskie talanti
nav pietiekami spécigi, tas vél nav beigas.
Diez vai vin$ klas par ¢empionu (kaut
gan — kas to lai zina?), tacu ir cilveki, kuri
spéj sasniegt augstus raditajus, spitéjot
ievérojamu treneru un pedagogu skep-
ticismam. Tadas ipasibas ka apnpémiba,
darbspéjas un pasciena sporta ir loti no-
zimigas. Cilvéks to, cik liela méra vinam
konkrétais sporta veids padodas, spéj
izprast tikai tad, kad sak citigi un meérk-
tiecigi trenéties. Lai gan viss nav musu
rokas, ar neatlaidibu un gribasspéku ir
iespéjams sasniegt daudz.
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Cilvéka spéjas saistitas Ir cilveki. kuriem

ar centralas nervu sistémas darbibu e
Krievijas zinatnieka Ivana Pavlova (Jsean Ilaénos) un vina sekotaju pétijumi lieci- ﬁZ N kas aktl\” tates

na, ka cilvéka spéjas liela méra ir saistitas ari ar vina centralas nervu sistémas darbibu. snie d zZ manamu

Ka zinams, nervu sistémas galvenas ipatnibas ir impulsu parraides atrums, kustigums, . B

lidzsvarotiba un spéks. Izveértéjot écf>l ipatniblil izpausrrlles,h ti%(i izveidoti Cetri personibas 1€ g uvumu, be tir ari

iezimju tipi: sangvinikis, holerikis, flegmatikis un melanholikis. Katram no Siem tipiem =71 = .

ir savzis uzvedib%s un apkartéjas vide% uztveres ipatnibas. Tadé] ari katram tipamppie— tadl ’ kam tas nesn 139 S

meérotakie sporta veidi ir atskirigi. ne k a d u Ia b umu,
<) Holeriki: vieglatlétika, futbols, hokejs, cinas sporta veidi, teniss turklat - ja tren ”,’l§

Ja dominé holeriska tipa personibas iezimes, cilvéks ir ekstraverts, kaujiniecisks, - . 5 1,5
dzivigs, viegli un atri nokaitinams. Ar ipasu sparu vin$ var kerties pie darba un neb us p lemer_o ts ci IVE’QCI
iesaistities taja ar ipasu azartu. legrimstot darba, vin$ izjut spéku piepladumu, ir d aba S d Otumlem,
gatavs parvarét jebkadus $kérslus (pat nerékinoties ar apkartéjo cilvéku vélmém) un Jp e
patie$am parvar tos. Tacu bridi, kad spéki ir izsikusi, vin$ nolaiz rokas. Vinam ir tass P €J }9 at kaltEt-
raksturigs izteikts aizkaitinajums. Tadiem bérniem, nodarbojoties ar fiziskam akti-
vitatém, biezi vien ir raksturiga sekmibas limena krasa dinamika - kritumi un pieaugumi, tacu vini sp&j viegli apgut ilgtermina
prasmes. Vinu riciba un uzvediba biezi vien tiek novértéta ka nedisciplinéta. Holerisku iezimju cilvékiem piemérotakie sporta
veidi ir tadi, kuros noteicosas ir ilgtermina prasmes: vieglatlétika, futbols (ta¢u ne vartsarga pozicija), hokejs, dazadi cinas spor-
ta veidi, lielais teniss u. c.

s} Sangviniki: komandu sporta veidi, dailslidosana
Sangvinisko iezimju tips — ekstraverts, kustigs, viegli piemérojas darbibas apstaklu mainai, viegli atrod kontaktu ar apkarte-
jiem, komunikabls, neizjat kautrigumu, kontaktéjoties ar nepazistamiem cilvékiem. Visbiezak jatas optimistiski. Liela nervu
sistémas procesu aktivitate palidz viegli parslégt uzmanibu, apgut visu jauno. Tadi bérni visbiezak viegli apgiist vingrinajumu
tehniku, spéj precizi veikt dazadus ilgtermina uzdevumus. Sporta veidi, kuri ir ipasi pieméroti sangvinikiem, ir komandu spor-
ta veidi (basketbols, hokejs, futbols, sinhrona peldésana), dailslidosana u. c.

<) Flegmatiki: peldésana, vieglatlétika, vingrosana, $ahs, atrslidosana, velosports, biatlons, sleposana
Ja dominé flegmatiska tipa iezimes, cilvéki ir introverti, mierigi, vienmeér nosveérti, uzstajigi un meérktiecigi; spéj saglabat mieru
pat sarezgitas situacijas. Vini spéj pretoties vilindjumam, nenovér§ uzmanibu uz sikumiem, tadé] var veikt uzdevumus, kam
nepiecie$ama ilgstosa un metodiska piepiile. Sim tipam piemit ari loti liela izturiba. Nodarbojoties ar sportu, $adi bérni viegli
apgust grati koordingjamas kustibas. Flegmatikiem vispiemérotakie sporta veidi ir peldésana, vieglatlétika (garas distances),
vingrosana, $ahs, atrslido$ana, velosports, biatlons, sléposana u. c.; pieaugot — labi piemérots intensivs darbs trenazieru zalé.

2 Melanholiki: peldésana, Sahs, kalnu sleposana, galda teniss
Melanholisko iezimju tipu no citiem personibas tipiem atskir vajas darbspéjas. Vinus vienmeér biedé jauna vide; vini nav ko-
munikabli un bieZi vien samulst, runajot ar nepazistamiem cilvékiem. Médz noslégties sevi. Tacu tiek uzskatits, ka $ie cilveki
lieliski sp&j pieméroties apstakliem un vismaz viduvéja limeni spgj veikt dazadu veidu kustibu vingrinajumus. Lai gan $ada tipa
bérns nejutisies labi lielaja sporta, ari vinam var piemeklét piemérotu sporta veidu, kura vins jutisies pietiekami komfortabli.
Atbilstigi sporta veidi ir peldé$ana, $ahs, kalnu sléposana, galda teniss.
Biezi vien, izvéloties sporta veidu savam bérnam, vecaki nepardoma jauna sportista personibas iezimju tipa atbilstibu sporta

darbibu raksturam. Ari tad, ja tas ir zinams, sporta veida izvélé nedrikst palauties tikai un vienigi uz personibas iezimju analizi.

Atverta tipa sekcijas treneri vispirms pieversis uzmanibu fiziskajiem dotumiem un fizisko ipasibu attistibai.
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Miesas uzbiive un
fiziologiskas ipatnibas

nav liegtas sporta nodarbibas, tad, izve-
loties sporta veidu, ir jacensas respek-
tét vina miesas uzbuvi un fiziologiskas
ipatnibas. Ir vairaki miesas uzbuves tipi
(vacu psihologs un psihiatrs Ernests
Kre¢mers, Ernst Kretschmer):

1

3)

Sporta veidi, kuros
galvenais ir preciza
koordindcija un
kustibu tebnika

un kuros darboties
jauzsak peéc iespéjas
atrak:vingrosana,
akrobatika, leksana
uz batuta, peldesana,
dailslidosana, lielais
teniss un galda teniss.

Ja bérnam medicinisku iemeslu dél
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asténiskais, ektomorfais - raksturi-
ga garena un tieva kermena uzbuve,
liels plau$u tilpums, garas ekstremi-
tates. Tadi bérni ir loti izturigi, tacu
fizisku spéku no viniem nevar gaidit,
pat par spiti jebkadiem treniniem.
Sadiem bérniem tiek rekomendéti iz-
turibas vingrinajumi: tos veicot, pro-
gresé arl citas vinu kustibu ipasibas.
Sakumskolas bérniem ir japievérsas
atruma un spéka vingrinajumiem
(lécieni, meSana, vingrinajumi ar
bumbu, sporta spéles). Ta¢u vienlai-
kus $adu bérnu milakie sporta veidi
ir velosports, sléposana, peldésana,
airé$ana, garu distanc¢u skrie$ana;
piknétiskais, endomorfais - rakstu-
rigi lieli muskuli, liels daudzums
zemadas tauku (ir tendence uz lieko
svaru). Tadiem bérniem piemit liels
spéks, tacu vini nespéj izturét ilgsto-
$u slodzi. Lai attistitu $o bérnu poten-
cialu, ir javeic vingrojumi, kas attista
atrumu un spéku. Vislielakos pana-
kumus vini var gat cinas sporta vei-
dos (sambo, dZudo un austrumu cinu
veidos), diska me$ana, dazas sporta
spélés (hokejs, iidenspolo). Nedaudz
vecakiem bérniem pieméroti sporta
veidi ir svarcel§ana, vingrosana. Mei-
teném vislabak piemérotas ir aerobikas nodarbibas. Pusaudzu perioda tadi bérni labprat uzturas fitnesa zalés, lai veidotu vizuali
pievilcigu figliru un nostiprinatu veselibu;

atletiskais, mezomorfais - raksturigi izteikti proporcionals kermenis un labi attistiti skeleta muskuli. Pie $a tipa pieder
50 % cilvéku, un lielaka dala normativu ir piemérota tiesi viniem. Tadiem bérniem labi padodas gandriz visi fizisko vingrina-
jumu veidi un sporta veidi.

Lai sports btu emocionali patikams valasprieks, nevis smaga darba nasta, krasi izteikta asténiska un piknétiska miesas uz-

HAEhEbaae
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buves tipa bérnu vecakiem ieteicams ar lielu atbildibu izvéléties sporta veidu — tadu, kura bérns darbojas ar prieku un kur$ vinam
vislabak padodas.

Vecuma un spéju atbilstiba sporta veidam

1)
2)

3)

Svarigi ir ari izprast, vai bérna vecums ir atbilstigs aktivitasu uzsaksanai konkrétaja sporta veida.

Fiziskas aktivitates veidus var iedalit trijas kategorijas:

sporta veidi, kuros galvenais ir preciza koordinacija un kustibu tehnika (vingro$ana, akrobatika, lék$ana uz batuta, peldésana,

dailslidos$ana, lielais teniss un galda teniss) un kuros darboties jauzsak péc iespéjas atrak;

ja sporta veidam ir nepiecie$ama izturiba, spéks un taktiska domasana (cinas veidi, volejbols, vieglatlétika, sléposana, atrslido-

$ana), darboties $ajos sporta veidos jauzsak vélak, kad bérna kermenis ir pietiekami izveidojies;

sporta veidi, kam ir nepiecie$ams fizisks briedums, liela izturiba un spéks (airé$ana, svarcel$ana, velosports, vieglatlétikas me-

$anas disciplinas, bodibildings), bérniem Iidz 14 gadu vecumam nav ieteicami.

Sportiskas aktivitates ieteicams uzsakt tad, kad straujak attistas galvenas motoras ipasibas un spéjas:

. kustiba: lokaniba (6-7 gadi), atrums (8-11 gadi), izturiba (péc 11 gadu vecuma), spéks (12-13 gadu);

*  koordinacija: reakcijas atrums (8-9 gadi), ritma izjiata (9-12 gadu), lidzsvars (10-11 gadu), sarezgita kustibu tehnika
(10-12 gadu), orientésanas telpa (péc 12 gadu vecuma).

Lai katra sporta pavadita diena sekmé bérna personibas izaugsmi un nodrosina labu veselibu visas dzives laika!

INFORMACIJAS AVOTI
Jungs K. G. Psihologiskie tipi. Riga, 1993.
www.bernu-sports.lv/z-kads-sporta-veids.html « www.sporto.lv
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Laila Avotir,la

Lai gan macibu gads ir jau sacies un skolenam mugursoma sagadata, ipasi jaundko
klasu skolenu vecakiem biitu velams parliecindties, ka izveléta skolas soma ir piemérota
bérna augumam un svaram. Ir verts katru dienu parskatit ari skolena somas saturu, lai
konstatétu, vai berns nenésa lidzi lieku - ar mdacibam nesaistitu - smagumu, pieméram,
rotallietas, plansetdatoru, parmerigi daudz rakstampiederumu, neveseligas uzkodas
vai saldinatus dzerienus. Tacu var biit situdcija, ka pat bez $im liekajam mantam un ar
izglitibas iestades nodrosinato iespéju skola uzglabat trenintérpu un vizualas makslas
piederumus, béerna soma parsniedz pielaujamo svaru.

Pieaugot vecumam, pieaug stajas asimetrija un traucéjumi
Anatomijas un antropologijas institata parstave medicinas doktore Silvija Um-
brasko secina, ka viens no skolas vecuma bérnu stajas un muguras veselibas problému
céloniem ir smago mugursomu nésasana (ari ilgstosi pavaditais laiks piespiedu poza,
ka ari mazkustigais dzivesveids). Vinasprat, situaciju pasliktina tas, ka biezi vien bérni

Lai somas svars biuitu
sadalits vienmerigi,
plecu siksnam jabiit
pietiekami platam, ka
ari polsteretam, jaiet
simetriski pari abiem
atslegas kauliem un talak
pari lapstinam.

nestdzas par muguras vai locitavu sapém, tomer jau pusaudzu gados problémas var partapt par smagakam muguras slimibam.
Rigas Stradina universitates Anatomijas un antropologijas instittita pétijuma' par pirmsskolénu staju konstatéts, ka asimetriska
staja ir 76,1 % pétijuma iesaistito pirmsskolas vecuma bérnu. Stajas traucéjumi — apala staja, ieliekta staja vai apali ieliekta staja -
konstatéti 58,7 % gadijumu. Normalu stajas tipu novéro 51,3 % Cetrus gadus vecu bérnu, bet septinu gadu vecuma - tikai 36,8 %
bérnu. Tatad, pieaugot bérnu vecumam, pieaug ari stajas asimetrija un stajas traucéjumi. Pétot skolas vecuma bérnus, medicinas
specialisti un pediatri secinajusi, ka Latvija trim piektda]am skolénu ir nepiecieSama stajas korekcija, bet vienai piektdalai ir kon-

statéta kada nopietnaka skeletomuskulara slimiba.

U https://www.rsu.lv/sites/default/files/imce/Zin%C4%81tnes%20departaments/zinatniskas_konferences/2018/stajas_asimetrija_pirmsskolas_vecuma_berniem.pdf
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Vai iespéjams neparsniegt pielaujamo svaru
Pirms diviem gadiem zinu portals ,TVnet” publicéja eksperimentu, kura kada

mamma piekrita nedélu svért abu savu bérnu skolas somas.? Rezultata tika secinats,

ka katra bérna skolas somas svars vismaz trijas no piecam darba dienam parsnie- Pirmdien 3,6 kg 5,4 kg
dza valdibas noteikto svaru. Turklat jaievéro, ka bérni ikdiena nenesa uz skolu un

majam trenintérpus, ka ari vizualas makslas piederumus. Sadas situacijas vecakiem ---
vispirms ir javérsas pie klases audzinataja un izglitibas iestades vaditaja un kopigi Treidien 2,7kg 43kg

situacija jaatrisina.
Viens no eksperimenta dalibniekiem bija devinus gadus vecs 4. klases skoléns, bet ---

otrs — 12 gadus vecs 6. klases skoléns. Maksimalais pielaujamais skolas somas svars Piektdi 42k A5k
devinus gadus vecam bérnam ir 4 kg, savukart 12 gadus vecam bérnam - 4,5 kg. lektdien 4 X8 2 X8

Soma japiespiez pie mugurkaula

Bérns izvélas somu péc izskata, savukart vecaku uzdevums ir novértét, vai jaunais pirkums bis érti nésajams un neradis lieku
slodzi mugurai.

Fizioterapeite Jekaterina Bovtramovica stasta, kam ir japievér$ uzmaniba, iegadajoties skoléna mugursomu.

Soma ir japieméra, lai parliecinatos, ka ta atbilst bérna augumam un svaram. Somai jabat értai un japieklaujas mugurai - jabut
piespiestai pie mugurkaula no lapstinam lidz jostas dalai. Pareizs somas izmérs nodros$inas to, ka bérns to nesis ar taisnu muguru
un atpakal atliektiem pleciem. Nepareiza izméra soma bérna jostasvieta var noliekties uz priek$u vai atgazties atpakal, tadejadi

negativi ietekméjot staju un gaitu.

Somas svars - ne vairak par 10 % no bérna svara

Otrs svarigs kritérijs ir somas svars. ,,Ta ka pirmajas klasés bérna skolas somas saturs ir patiesam iespaidigs — sakot ar lielajam
darba burtnicam un beidzot ar guasu kasti —, vismaz pati soma ir jaizvélas péc iespéjas vieglaka. Kopa ar skolas piederumiem so-
mas svaram nevajadzétu parsniegt 10 % no bérna svara,” stasta J. Bovtramovica.

Fizioterapeite norada, ka bérniem, kas jaunaki par deviniem gadiem, somas un tas satura svaram jabat 2,5-3,5 kilogrami,
9-11 gadu vecuma - 3,5-4 kilogrami, 12-13 gadu vecuma - 4-4,5 kilogrami, savukart 14-15 gadu vecuma - 4,5-5 kilogrami.

Plecu siksnas - platas un polsterétas
Lai somas svars butu sadalits vienmerigi, vecakiem japievér$ uzmaniba plecu siksnam - tam jabut pietiekami platam (4-5 cm),

2 https://www.tvnet.lv/4641445/eksperiments-cik-smagas-patiesiba-ir-skolas-somas
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ka ari polsterétam. Plecu siksnam jaiet simetriski pari abiem atslégas kau- ]a b erna skolas somas svars

liem un talak pari lapstinam. Turklat savelkamas kra$u un védera siksnas

fiksés somu pareiza stavokli. Labi, ja somai ir vairakas sadalas un kabatas - p(j rsniedz vald l_b(}l s noteikto

tas laus vienmeérigi izvietot skolas lietas un pareizi sadalit svaru proporcio- ~1.: . . .
nali skolénam svaram un augumam. Somai ir jabut ar cieto mugurinu, kas svaru, Vecaklem VIS P irms ir

var bit arl polsteréta. javersas pie klases audzinataja

Vertikalas mugursomas - tiem, kuri garaki par 130 cm un izglitibas iestades vaditaja
Ja bérna augums ir lidz 120-130 centimetriem, jaizvélas horizontalas for- un kopfgl Situa_Cija ja—atrl'sina )

mas mugursomas. Tiem, kas parsniedz 130 centimetru garumu, piemérota-
kas butu vertikalas formas mugursomas. Turklat jaatceras ari par bérna dro-
$§ibu - lai bérna parvieto$anas (pieméram, pilséta) ar mugursomu notiktu
bez starpgadijumiem, ipasu uzmanibu pieveérsiet atstarojosiem elementiem Izglitibas iestade veicina iespéju izglito-
uz plecu lencém, somas sanos un centra. jamajiem glabat ikdiena nepiecieSamas lietas
iestadé, lai netiktu parsniegts izglitojama so-
Janésa uz abiem pleciem mas satura svars, kas atbilst maksimalajam
Kad ir izvéléta pareiza soma, ne mazak svarigi ir to pareizi nésat. Ma- parnésajamo priekSmetu smaguma normam
zakajas klasés bérni vél godpratigi to nésa uz abiem pleciem, bet jau vecaki attiecigaja vecuma grupa:
skoléni somu nevérigi uzmet uz viena pleca. Parak smaga soma, neatbilstigi
izvéléta mugursoma vai nepareiza tas nésagana bérnam var radit muskulu
sapes, saspringumu, sastiepumus. Tomeér galvenais §adas nevéribas risks ir
asimetriskas stajas un gaitas veidosanas. ,Bérniem jau 12-13 gadu vecuma 9-11 gadus veciem
izveidojas tada staja, kuru var salidzinat ar normalu pieaugusa cilvéka staju. izglitojamajiem
Pusaudzu vecuma, kad notiek strauja aug$ana garuma, lidz $im nelielas iz-
mainas bérna staja klast labak pamanamas, un tam var but tieksme progre-
sét,” apgalvo fizioterapeite. Tapéc ir svarigi jau savlaicigi rapéties par pareizu
mugursomas izvéli un tas nésasanu, lai turpmakajos bérna dzives gados ne- 14-15 gadus veciem 45-5Kk
rastos neatgriezeniskas veselibas problémas. izglitojamajiem ’ &

izglitojamajiem, kas ir

jaunaki par 9 gadiem AL

3,5-4 kg

12-13 gadus veciem

izglitojamajiem 4-4,5kg

16 gadus veciem un

vecakiem izglitojamajiem SRS

AVOTS: https://likumi.lv/doc.php?id=69952
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KA IZVELETIES

Elina Dumpe

Daudziem vecakiem atminas par bérnibas sporta apaviem saistas ar komplektu: éeskas — vingrosanai, kedas - sporta veidiem ar
lielaku slodzi, pieméram, skrieSanai. Ari misdiends Sie apavu veidi nereti tiek izmantoti dazadas sporta nodarbibas, bet vai pama-
toti?

Stasta tehniskais ortopéds Agris Briedis: ,Mérot spiediena izmainas pédas atbalsta virsma, parasti péda ir novérojama Joti ne-
vienmeriga slodze. Gandriz visiem bérniem ir arkartigi parslogots papédis, un vienigais veids, ka to novérst, ir izvéléties apavus,
kuros papédis iegrimst un slodze izlidzinas pa visu pédu. Tatad, ja bérns skrien ar basam kajam vai ar planam ¢ibinam, - noslo-
gojums ir nevienmeérigs un palielina traumu risku. Savukart aktiva léek$ana, skrieSana vai dejosana bus drosaka, ja tiks valkati
sportam atbilstigi — atsperigi un stabili - apavi.”

Ta ka beérni strauji aug un strauji mainas ari vinu pédas izmérs, pédas saites ir pielagojusas dabiskajam aug$anas procesam
un ir saméra valigas, nestabilas. Tadél bérniba sporta apavu kvalitate ir ipasi svariga, jo jebkura sportiska darbiba ar nepareiziem
apaviem vél vairak palielina nestabilitati un celu un pédu traumu risku. Pieméram, skrienot krosu briva daba, kur, salidzinot ar
iekstelpu sporta veidiem, ir daudz augstaks neparedzamu sastiepumu, plisumu un ravienu risks, ir jabat Ipasi sagatavotiem un
uzmanigiem.

Kedas nav piemérotas skrieSanai vai leksanai

Ka skaidro tehniskie ortopédi, lielaka probléma bérna apavu izvélé ir ta, ka vecaki sportam izvélas apavus, kuri tikai vizuali
atgadina sporta apavus, bet funkcionalitates zina sporta nodarbibam nav pieméroti. Viens no $adiem apavu veidiem ir kedas: tam
ir $aura pazole, tadé] tas nav piemeérotas skrieSanai vai leksanai, jo slodzi péda neizlidzina. Sportojot s$ados apavos, palielinas risks,
ka péda tiks traumeéta.
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Vingrosanas cibas - sporta nodarbibam ar nelielu slodzi Gandriz visiem bérniem
Ari tik popularais apavu veids ceskas (vingro$anas ¢ibas) butu piemérots tikai . _ , _ _ . _

sporta nodarbibam ar nelielu slodzi, pieméram, vingro$anai un dejo$anai, turklat ar Ir ark arti g l p ars I Og ots

nosacijumu, ka bérna péda ir pietieckami spéciga un attistita. Pienemot lémumu par 543 5 NTAAT

sporta apavu veidu, ir jaievéro, ka bérna pédas skelets vél nav pietiekami stabils un p ap edls’_ un Vlen_lg ats

stingrs: pédas velves sak veidoties tikai divu gadu vecuma, sakotnéji tas ir valigas un Veld S, ka to novers t’

vajas, pédas muskulu un sai$u vajums var bat novérojams pat lidz septinu gadu ve- . . _l — -

cumam. Tadél, lai samazinatu traumu risku, drosak buatu izvéléties stabilus sporta Ir 1zveleties aP avus,

apavus. kuros papédis iegrimst
Sporta apaviem - biezas, atsperigas pazoles un stingra, un slodze izlidzinas
cieta kape pa visu pédu.

Ta ka sporta apavi ir paredzeéti situacijam ar palielinatu slodzi, vispirms tiem ir
jabut apjomigakiem neka parastajiem. Lai bérns bez traumu riska varétu drosi skriet,
lekt un veikt citas fiziskas aktivitates, apaviem ir nepiecie§amas biezas, atsperigas pazoles un stingra, cieta kape. Ne tikai sporta,
bet ari parastajiem bérnu apaviem ir nepiecie$ams kads elements, kas satur un notur pédu, tadé| specialisti iesaka izvéléties apavus
ar stingru kapi. Vairumam sporta nodarbibam paredzéto apavu ir $ada kape.

Sporta apavu pamatne - viengabalaina

Ka bez specifiskam priekszinaganam noteikt, kuri sporta apavi ir labaki? Pirms apavu iegadasanas tos vajadzétu kartigi izpétit
un iztaustit ar roku - ir japarbauda apava pazoles biezums un atsperigums, kapes stingrums. Turklat, ja apaviem ir plana originala
iekszolite, to var pacelt uz augsu un izpétit, kada ir zole jeb pamatne. Sporta apavu pamatne nedrikst bat ar restveida virsmu, tai
ir jabat viengabalainai. Izvéloties sporta apavus, japievérs uzmaniba tam, lai apavu odere ir no materiala, kas neizraisa pédu par-
meérigu sviSanu.

Reizi divos ménesos - apavu atbilstiba bérna pédas izméram

Ka skaidro tehniskas ortopédijas centra ,,AT Latvia” vaditajs arsts Raivis Bukolovskis, galvenais nosacijums sporta apavu izveé-
1é - tiem ir jaatbilst pareizam pédas garumam un platumam. Nepareiza izméra apavi maziem bérniem var izraisit pédas deforma-
ciju, vecakiem bérniem — nagu un adas problémas. Skrie$anas sporta apavi parasti ir pédai draudzigi, ja vien tie ir pareiza izméra.
Lai cik atri augtu bérna péda, vecakiem vismaz reizi divos ménesos ir japarbauda apavu izméra atbilstiba pédas izméram.

»Videji lidz ¢etru gadu vecumam bérna péda izaug par diviem izmériem gada, vélak - vidéji par vienu izméru gada, lidz pédas
aug$ana apstajas. Tomér bérna péda var neaugt ilgaku laika periodu un tad izaugt par vairakiem izmériem saméra isa laika. Gal-
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venais paatrinatas pédas aug$anas posms meiteném ir starp 8 un 13 gadiem,
zéniem - nedaudz vélak, starp 11 un 16 gadiem, kas atbilst pubertatei. Lai par-
liecinatos, ka apavi bérnam joprojam der garuma un platuma, kajas atbilstibu
apavu izméram vajadzétu parbaudit ik pa diviem méneSiem. Atbilstigi aug-
$anas dinamikai jamaina ari apavi. Lidzigi ka ar ikdienas apaviem, vajadzétu
atturéties no citas personas lietotu sporta apavu valkasanas, jo sadi apavi var
but noskiebti un bérna pédam radit nepareizu atbalstu,” stasta R. Bukolovskis.

Sporta zales apavi - ipasi konstruéti

Ka zinams, sporta apavu razotaji piedava visai plagu un specifisku sporta
apavu klastu, un, ja jasu bérns ar kadu sporta veidu nodarbojas pastiprinati,
butu jaapsver specialu sporta apavu iegade, pieméram, skrieSanas apavi batiski
at$kiras no zales sporta apaviem, jo tie ir paredzéti ilgstosai taisnvirziena kus-
tibai un veidoti ta, lai nodrosinatu vieglu pédas parvélienu papéza-pirkstgalu
virziena ar mazaku sanu stabilitati. Turpretim zales sporta apavi konstruéti ta,
lai nodro$inatu pédas stabilitati straujas skrie$anas virziena mainas, péksnas
sanu kustibas. Basketbola apavi atskiras no volejbola vai florbola apaviem, pat
ja visi minétie ir zales sporta veidi. ,,Tadé] apavi atbilstigajam sporta aktivita-
tém butu japérk specializéta sporta ekipéjuma veikala, kur specialists pastastis
par apavu ipasibam un ieteiks piemérotu variantu. Ja bérnam ir loti liela spor-
ta slodze, butu ieteicams lietot ortopédiskas zolites, kas paredzétas konkréta-
jam sporta veidam, vai, ja bijusas ortopédiska rakstura traumas, zolites, kas
uzlabos pédas funkciju pédas mazspéjas gadijuma,” norada R. Bukolovskis.

Apavi atbilstigajam
sporta aktivitatém butu
japerk specializéta sporta
ekipejuma veikala, kur
specialists pastastis par
apavu 1pasibam un ieteiks
piemérotu variantu.

Sporta apavu paZ| mes:
apjomigaki neka briva laika pavadisanas
apavi;
biezas, atsperigas pazoles;

stingra, cieta kape;

pamatne (zem iekszolites) ir
viengabalaina, nevis restveida;

apavu odere ir no materiala, kas neizraisa
pédu parmérigu sviSanu.
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