Vai trapi visos merkos?

Informativs materials
futbolistam par uzturu, rezimu
un citam ikdienas niansém
futbola.

Informacija, kas jazina katram jaunajam
futbolistam un vina vecakiem, Tsi, vienkarsi
un saprotami. lzlasi un parliecinie

ikdiena ievéro to un patiesam tra




Uzturs

Uzturs ir uzturlidzeklu jeb partikas produktu kopums, kas
nepiecieSams normalam dzivibas norisém cilvéka organisma.
Katra eédiena sastava ir dazadas uzturvielas, kuras attiecigi pilda
dazadas funkcijas kermena un organisma darbiba un attistiba.
Pareizs uzturs ir svariga ikdienas sastavdala, kas palidz:

nodrosinat futbolistam nepiecieSamo psihologisko un
fizisko energiju;

augt kermenim stipram un veselam;

aizkavét nogurumu un paatrinat atjaunosanos;

samazinat traumu un saslimsanu risku;

izveidot un noturét optimalu kermena uzbuvi un svaru;

parlieciba un gandarijuma par profesionalitati visas
jomas.

Oglhidrati (70%)

Makaroni, risi, griki,
graudu maize, augli
u.c.

Energijas avots

Pirmaja dienas dal3;
pirms treniniem/
spélém

Olbaltumvielas
(15%)

Vistas gala, zivs gala,
piena produkti, olas
u.c.

Bivmaterials

Otraja dienas dala;
péc treniniem/
spélem

Tauki (15%)

Siers, e!!a, sviests,
spekis, saldumi u.c.

Regulators, rezervju
glabatajs

Ikdiena; zema tauku
satura produkti

Vitamini (atkariba
no vecuma un
aktivitates)

Uztura bagatinataji,
augli un darzeni,
dazadi produkti

Efektivai
funkcionésanai,
augsanai, attistibai

Pirmaja dienas dal3;
pirms, péc un
treninu/sacensibu
laika

Skidrums
(apméram 1l uz 30
kg kermena masas)

Udens, zala téja,
(sulas un limonades
neskaitas)

Regulé temperatiiru,
nodrosSina jebkuru
procesu norisi
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Ikdiena, regulari;
pirms, péc un




Biezakas probleémas bérnu un jauniesu
vecuma futbolistiem un vinu vecakiem,
no kuram ieteicams izvairities:

zems zinasanu Itmenis par veseligu un futbolistam pareizu uzturu;
futbolam neadekvatas édiena gatavosanas prasmes;
nepareiza produktu izvéle iepérkoties un édot arpus majam;

aiznemta vai pavirsi saplanota ikdiena, kas traucé regularai un pareizai
ésanai.




Svarigi par uzturu

Dieta ietekme sniegumu - kads édiens un dzériens ikdiena, tads
sniegums treninos un speéles;

Dazadiba uztura ir psihologiski un fiziski svariga, ka arT pilda
izglitojosu funkciju;

Futbolistam pasam (vai vina vecakam) ir jabuit profesionalam
futbola pavaram;

Futbolistam ieteicams dienas laika paredzéto édiena daudzumu
sadalit 4-5 edienreizes;

Pirms treniniem/spélém ieteicams &€st apméram 2-3 stundas
ieprieks, vélak Iidz aktivitates sakumam var uzkost, vadoties péc
passajitas;

P&c treniniem/spélém iesp&jami atraka laika (Iidz 2 stundam)
ieteicams kompensét organisma patéréeto - padzerties, uzést
oglhidratus un olbaltumvielas (piem. auglus);

Katrs futbolists ir individuals, nav vienas receptes visiem,
jaizmégina uztura nosacijumi uz sevi un japielago tie atkariba no
passajutas un citiem apstakliem, cik daudz un ko, ést un dzert,
kada laika pirms un péc treniniem/spélém;

Veseliga/neveseliga uztura attiecibai jabit nemazakai ka 80%/
20%, tacu jo mazak neveseliga, jo labak;




Svarigi par uzturu

Cep édienus ar péc iesp€jas mazak ellas;

Ar neveseligiem naskiem ieticams mieloties tikai no treniniem un
sacensibam brivaja laika vai ar1 var sevi motivéet ar tiem édot tikai
svetkos, vai tikai péc veiksmigiem treniniem/spélém, kad tas skiet
nopelnits;

Pilniba izvairies no gazétam limonadém, veikalu energijas dzérieniem,
Cipsiem, Kimiskiem saldumiem:;

Ikdiena tikai retais uznem nepieciesamo oglhidratu apjomu, drosi éd
vairak auglus - par daudz nebus, pirms spélém un turniriem - vél vairak
oglhidratu;

Svarigakais futbolista auglis - banans, jo satur daudz oglhidratu;

Kopéjais dienas laika uznemtais €diena/kaloriju daudzums ir atkarigs no
futbolista individualajam vajadzibam un passajiitas, ja esi parak tievs vai
juti, ka ir par maz, tad &d vairak, tacu, ja tev ir liekais svars vai médz
paresties, noteikti éd mazak;

Futbolistiem ikdiena papildus uzturam ieteicams lietot arT dazadus
vitaminus, pieméram, kadu multivitaminu kompleksu visparéjai
veselibai, kas attiecigi palidz uzlabot ari sniegumu futbola;

Pakonsulté&jies ar zinosu cilvéku (treneri/arstu) pirms sac lietot
vitaminus un uztura bagatinatajus, biezi vien bérniem un jaunieSiem
papilduzturs nepieciesams tikai slimibu un deficita gadijuma.




Svarigi par udeni

Daba nav tada brinumlidzekla, kas arstétu no visam slimibam, bet ja
tads butu jaizvelas, tas butu udens;

Vienmer nésa lidzi udens pudeli;

Dzer maz, bet biezi, pieméram ikdiena ik péc stundas, bet trenina laika
ik pec 15-30 minutém;

Kad gribas dzert, jau esi nokavéjis, padzeries regulari, lai slapes pat
neparaditos;

Atvésinats udens organisma uzsucas atrak, tas ir svarigi treninu/spélu
laika;

Skidruma zudums organisma - viens no galvenajiem energijas zuduma
iemesliem treninu/spélu laika;

Dzer negazetu mineraludeni, gaze sagada papildus nevajadzigu slodzi
tavam organismam;

Jo tumsaka krasa tavs urins, jo vairak tavs organisms ir atlidenojies, tas
nozime, ka tev jadzer vairak.




RezIms

Futbolista rezims ir svariga ikdienas sastavdala, kas nodroSina iespéju
efektivi padarit psihologisku un fizisko darbu, pieméram, macities un
trenéties, ka ari palidz efektivi saplanot &ésanu, gulésSanu, higiénu, atpitu un
arn izklaidi;

Futbolistam jaseko stingram grafikam, jaievéro disciplina;

Katram futbolistam paSam jaizstrada savs dienas rezims, kados laikos iet
gulét un celties, kados laikos ést, macities, trenéties, atpusties un
izklaidéties;

Bérnu un jaunieSu vecuma futbolistiem Tpasi svarigi izvairities no parmérigas
TV skatiSanas vai datora lietoSanas, jo Sts nodarbes var izraisit atkaribu, kas
negativi ietekmeé rezimu.

Higiena

Personiska higiéna ir noteikumu kopums, kas ietver sevi kermena, matu, nagu un
zobu regularu kopsanu, ka ari nosaka cilvéka izturésanos privataja un sabiedriskaja
vide, attiecigi majas un skola, komanda;

Personiskas higi€énas ievérosana ievérojami veicina futbolista veselibas
saglabasanos un nostiprinasanos, tas neievérosana var bit par céloni dazadam
slimibam, kas var izplatities gimenes un draugu loka;

Futbolistam svarigi mazgaties péc katra trenina/spéles, ka ari citos gadijumos, kad
tas nepieciesams;

Apmekléjot futbola treninu, papildus futbola ekip€jumam, janodrosina sev ari
higi€énas ekipéjums, kas varétu ietvert, pieméram - Samptinu, dusas zeleju, dvieli,
dusas Cibas, dusas siikli u.c. katram individuali nepieciesamas sastavdalas;
Regulari, vairakas reizes diena jamazga rokas, jo
1pasi pirms édienreizém;

Futbolistam svarigi treninus/spéles apmeklét tira un
kartiga ekipéjuma, sakot no formas un beidzot ar
apaviem un kajsargiem;

Personiska higiéna ir futbolista disciplinas spogulis;




Miegs

Miegs ir dabisks stavoklis, kad kermenis un organisms atpusas;

Gulot uzkrajas rezerves un smadzenes turpina apstradat un sakartot dienas laika
apguto un piedzivoto, lai més varétu to izmantot nakotné;

Futbolistiem bérnu un jauniesu vecuma ieteicams gulét attiecigi 10 un 9 stundas
naktr;

Diendusa palidz ‘’restartét” tevi dienas otrajai dalai, kura biezi vien art gaidams
futbola trenins, tacu uz diendusas rékina nedrikst samazinat miegu naktT;

Futbolistam ieteicams regulari apméram viena laika vakara iet gulét un viena laika
celties no ritiem, lai izveidotu savu personigo biologisko diennakts ritmu;




Vienas dienas rezima piemeérs
dazados gadijumos

Skola + trenins

Laiks Notikums, darbiba
7:30 Cel3anas, rita higiéna
7:45 Brokastis

8:30 Skola sakas

12:00 | Pusdienas

14:00 | Skola beidzas

14:45 | Majasdarbi

15:45 | Uzkodas

17:00 | Trenin3

15:30 | Vakarinas

20:00 | Atpata, izklaide
22:00 | Vakara higiéna, naktsmiers

Uzkodas

e |

[20:00 | Atpita, izklaide .

[22:00 | Vakarahigiéna, Nageg iers
—N

: Turnirs {
Spéles diena ‘ ‘ Laiks Notikums, darbiba
- - : elanas, rita higiéna
Laiks | Notikums, darbiba ;gg grokastis
3:00 CelSanas, rita higiéna 16.00 pPirma spéle
S:15 Brokastis (maza-vidéja porcija) .

10:45 | Uzkodas, atputa
11:30 | Otraspéle
12:15 | Uzkodas atputa
13:00 | TreSaspéle
13:45 | Uzkodas, atputa
14:30 | Ceturtaspéle
15:30 | Pusdienas
16:00 | Atpita, izklaide
19:30 | Vakarinas
20:00 | Atpita, izklaide
22:00 | Vakara higiéna, naktsmiers

11:00 | Pusdienas (maza — vidéja porcija)
13:00 | Uzkodas

14:00 | Spéle

16:30 | Otras pusdienas

17:00 | Atpita, izklaide

15:30 | Vakarinas

20:00 | Atpata, izklaide

22:00 | Vakara higiéna, naktsmiers
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o Treninu process
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Vairumam futbolistu médz noderét individualais darbs, nekautréjies
pajautat trenerim vai tev nepiecieSams individualais darbs pirms vai péc
treniniem, vajadzibas gadijuma, paltdz, lai treneris arT parada vai pastasta
stkak par tev nepiecieSamo;

Nav ieteicams individuali darboties bez trenera informésanas, ja pats vélies
kaut ko dartt, tad droSi pajauta trenerim vai tas biitu tev ieteicams;

No ritiem, lai labak pamostos, futbolists var izpildit rita rosmi, kas var ilgt
tikai dazas mindtes, tacu palidzés efektivi iesakt dienu, tie var biat dazadi
vingrinajumi, kurus ieteicams saskanot ar treneri;

Treninu/spélu laika svarigi visu laiku darboties ar 100% atdevi, tas nozime,
ka tad, kad noris vingrinajums, tas jaizpilda ar maksimalu atdevi un tad,
kad laiks atptai, art tad pilntba jaatpisas tam atvélétaja laika;

Pastav maldigs uzskats, ka ir atSkiriba starp treninu un spéli, kura visbiezak
izpauzas atdeve, tad nu zini, ka Sts divas lietas noteikti neatskiras. Tas jau
tikai trenins, spélé es paradiSu - noteikti sadi nerikojies!

Viena no svarigakajam ikdienas un trenina/spéles futbolista darbibam ir
elposana, ta nodroSina visu organisma darbibu, jo labaka elposSana, jo
labaka organisma darbiba, jo labaks sniegums futbol3;

Treninu procesa un arpus ta jaievéro disciplina, tas ir process, kas maca
futbolistam ievérot noteikumus, tas mérkis ir sniegt futbolistam to, kas
vinam nepiecieSams pat tad, ja kadreiz tas nesaskan ar to, ko gribas;

Futbolista iekS€jas intereses, dzinuli, vélmes, meérki un sapni izraisa vina
aktivitati un virza vina ricibu, to visu kopa sauc par motivaciju, ta ir viena
no svarigakajam futbolista ikdienas un treninu procesa psihologiskajam
sastavdalam;

Atdeve jeb centiba ir instruments ar kura palidzibu realizét motivacijas
veidoto energiju un aktivitati, jo lielaka motivacija, jo lielaka centiba, jo
efektivaks trenins;

Prasme koncentrét pratu un uzmanibu ir viena no galvenajam futbolista
attistibas atslégam, ta palidz uzturét centibu, nelauj tai apstaties. Ipasi
svarigi to spét izdarit treninu procesa brizos, kad uzdevumi un
vingrinajumi neskiet tik interesanti vai viegli.



lesildisanas

lesildi kermeni! - Sagatavo organismu un kermeni treninam, pakapeniski paaugstini
sirdsdarbibu, paatrini asinsriti, paaugstini muskulu temperaturu un ieello locitavas;
pirmie sviedri ir signals, ka kermenis ir gatavs darbam!

Samazini traumu risku! - Neviens nav pasargats no traumam, tacu tavos spekos ir
dart to, lai samazinatu iesp€ju iegut traumu, tapec vienmer iesildies! To izdarot,
trenina busi gatavs efektivi izpildit galvenos uzdevumus un to laika necietis tavs
kermenis!

lesildi pratu! - Viss sakas no galvas! Aizmirsti visas domas, kas neattiecas uz
treninu, koncentréjies treninam; lai labak izpilditu trenina uzdevumus nepieciesams
ari psihologiski tam sagatavoties ar maksimalu pasatdevi un motivaciju!

Attisties un pilnveidojies! - iesildisanas ne tikai noderés visam augstak minétajam,
bet ar1 uzlabos tavu sportisko meistaribu; vingrinajumi ar bumbam palidzés
vienlaikus ar7 pilnveidot tavu tehnisko sagatavotibu, ka ar1 dazadi fiziskie
vingrinajumi attistis tavas fiziskas Tpasibas un pilnveidos kustibu tehniku!



Atsildi kermeni! - atjauno organismu un kermeni péc trenina, pakapeniski
pazemini sirdsdarbibu, nomierini elpoSanu, atslabini muskulus un locitavas,
kermenis jasagatavo atlikuSajai dienas dalai, ka arT energija japataupa
nakamajam treninam!

Samazini traumu risku! - AtsildiSanas palidzés tev atjaunoties, Ii1dz ar to,
labak sagatavoties nakosajam aktivitatém; ripéjies par sevi un ta rezultata
ievérojami samazinasies iespéja satraumeéties!

Atsildi pratu! - Péc trenina analizé to, sava prata “izskrien cauri’’ treninam
un padoma, kas paveikts, kas nav izdevies tik labi un kapéc?, Macies no
savam un citu kludam, neatkarto tas! Noteikti atminies art pozitivo un
turpini to saglabat art nakotné. Tikai péc trenina vari atsakt domat par
apkartéjo un savam privatajam darisanam!

Attisties un pilnveidojies! - Papildus trenina nobeigumam, Saja dala var
ieklaut dazadus kermena nostiprinasanas un lokanibas vingrinajumus, kuri
palidzés Tstenot visu augstak minéto un attistis tas fiziskas 1pasibas, kuram,
iesp&jams, trenina galvenas dalas laika nesanak veltit tik daudz uzmanibas!



lepazistoties ar visu informativaja materiala minéto, iespéjams, uzzinaji
kaut ko jaunu, tacu neskatoties uz to, vai informacija tev jau bija zinama vai ir
zinama tikai tagad, svarigakais, lai ta tiktu ieverota. Tapat ka dzive, ar1 futbola
svarigi realizét sevi nevis vardos, bet gan darbos: ‘’Es loti gribu spélet
pamatsastava”, ‘’Es loti gribu gut vartus”, “’Es loti gribu ieklut Latvijas izlasé”,
ja esi saskaries ar sadiem vai [idzigiem izteikumiem, tad uzreiz pardoma vai gribi
to vardos, vai ar1 reali dari pilnigi visu iespéjamo, kas ir tavos spekos (vai pat
vairak), lai 1stenotu Sos mérkus. Futbola stkumu nav, no visam mazajam niansém
veidojas kopéjais gala rezultats gan katram individuali, gan komandai kopuma,
tapéc futbolistiem un ar7 vinu vecakiem jacensas ievérot un darit pareizi visu, kas
minéts saja informativaja materiala, ka ar1 par€jo, kas ir nepieciesams.

Ja dzive kadreiz vélies vai nevélies kaut ko darit, uzdod sev jautajumu: ’Vai
tas man ka futbolistam palidzés?, Vai futbolistam tas ir vajadzigs?’’ tad noteikti

pats spési atbildét un attiecigi rikoties katra situacija un realizét savus mérkus un
sapnus.



