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Mana sporta zale daba

Jau devito gadu sports ir manas asinTs, varétu pat teikt, ka tas ir sajaucies ar leikocitiem
un eritrocitiem. Sportojot es jiitos dziva, briva un piepildita ar pozitivam emocijam. Sports spéj
novérst manas domas no ikdienas steigas un gratibam. Esmu pamanijusi, ka sportojot svaiga
gaisa, es jatos mazak nogurusi un redzu lielaku darba produktivitati neka sportojot iekstelpas.

Esmu iemanijusies izmantot meZu ka patikamu, produktivu un pasmotivéjo3u treninu

vietu, t3 iemesla dé|, ka tur es varu pabdat ar savam domam, emocijam un pat dzives gratibam.
Ta ka mana pilséta nav meia, es izmantoju izdevibu doties uz mezu kopa ar ar mammu. Nonakot
me#3, tiek norunats tik$anas laiks. Uzzinot trenina ilgumu, es varu sakt trenéties. Sakot treninu,
es iesildos, skrienot pa masinu iebraukatu ceju un vérojot dabu, cejmala eso3os métrajus, citreiz
pat pamanos ieraudzit kadu vaverénu koku galotnés vai pat kadu Cuskulénu, kurs iepazist meza
labumus. P&c skréjiena es saku izpildit iesildo$os vingrinajumus, lai iesilditu ari citas muskuju
grupas. Kad esmu kartigi iesildijusies, varu sakt sto treninu. Pats labakais, atrodoties meza, ir
tas, ka man nav jauztraucas'par inventaru, kuru vajadzétu, lai pilnvértigi veiktu treninu, jo
inventars ir atrodams man blakus, pieméram, celms, o celmu es izmantoju ka aerobikas stepa
solu, uz kura varu gan pumpéties, gan stradat ar kajam un to veicibu. Vél es izmantoju
nogazu$os kokus, jo ar tiem var izpildit pietupienus un vél daudz un dazadus vingrinadjumus kaju
un séfamvietas muskuliem. K3 nakamo ,dabas inventdru” var izmantot sinas, ka paklajinu, uz
kura var izpildit véderpreses vingrindgjumus, atspie3anos, planku un ari atsildidanas
vingrindjumus. Kad mans trenin3 iet uz beigam, es saku skriet atsildoSu skréjienu un veikt
atsildo$os vingrinajumus paréjam muskulu grupam.
Skriet pa pilsétas centru vai lauku teritoriju laba kompanija ir kaut kas pass. Jo, ja tev ir laba
kompanija, tad tev ir trening patikama atmosféra un ir ari pasi liela atdeve vingrinjumu izpildg,
kurus jis veicat kopa. lesdkot treninu ar kardio skré&jienu pa pilsétu man ir |oti iedvesmojosi, jo
man ir sajita , ka garamgdjéji, autobraucéji vai velosipédisti, ieraugot mani ar kadu kopa
skrienam, aizdomajas par savam sporta aktivitdtém ikdiena un, iesp&jams, censas un maina savu
dienas kartibu, ieviedot taja vismaz stundu sportam. Beidzot kardiotreninu, man ir svarigi izpildit
vingrindjumus citam muskuju grupam, kas varétu bat labaks, par vingrinajumu izpildi kopa ar
draudzeni? :

Kaut gan es Joti labi apzinos, ka neesmu Latvijas labaka sportiste, es lepojos ar sevi gan
par to, ka man ir panakumi sporta, gan par to, ka es izmantojo doto iespéju trenéties. Mani |oti
jiedvesmo beisbola legendas Dekera D3estera vardi: ,lesp&jams, ka ir cilvéki kuri ir daudz
talantigaki par jums, betws—nespesnet atrast attaisnojumu, ja kads strada gratsirdigak par jums!”
&ie vardi dod lielu stimulu katru dienu nodarboties ar sportu un gat no ta gan prieku, gan attistit
savu fizisko stavokli un garigo pasauli.



