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Sapunacs

TEHNOLOGIJAS

Modernais ikdienas paligs

Profesionalu treninu padara interesantaku

Miusdienas daudzu ikdiena teju
nav iedomajama bez viedpulk-
stenpa. Savienojuma ar telefonu
tas ne tikai parada pareizu laiku,
bet skaita solus, méra sirds
pulsu, seko miegam, nosaka
atrasanas vietu, dublé pazinoju-
mus no telefona, un taja ir vél
daudz citu mazak vai vairak
svarigu funkciju.

IMANTS KAZILUNS

Ilgu laiku biju viedpulkstena no-
liedzeéjs, uzskatiju, ka viss, kas ikdie-
na nepiecieS$ams, jau ir telefona.
Kritu par reklamas upuri, un, kad
kads labi zinams razotajs izsludina-
ja savu jaunako modeli, sakot, ka ta
baterija no pilnas uzlades lidz “sau-
sai” nokalpo teju divas nedélas, do-
maju — paméginasu. Ari ekrana
izturiba bija solita ka 1pasi laba. Ja-
atzist, melots nebija. Tagad, péc tre-
$§a gada, ar viedo kompanjonu uz
rokas, nonemu to tikai uzlades rei-
z&s. Pulkstenis mani pieradinajis ik
dienu noiet vismaz septigus kilo-
metrus, nopietnak attiekties pret
miegu, lavis uzzinat, ka “uzvedas”
sirds, esot slodzé un dzila miega.
Veidojot $o rakstu, uzzinaju, ka ma-
ni 45 sirds sitieni minaté dzilaja
miega ir tikpat, cik raditam sportis-

Pulkstenis

ANITA LUCKANE, Aizkraukles
sporta centra sporta organiza-
tore, stasta, ka lieto firmas
“Polar” pulksteni. legada-
jusies to pirms diviem ga-
diem.

Ta ka pati ikdiena daudz laika
pavada fiziskas nodarbibas, intere-
s&jis, kada ir vinas sirds pulsa dina-
mika, ka mainas slodze, ka ari lai
paskatitos, vai diena izdodas sakrat
ieteicamos 12 tukstosus solu. Tas
disciplingjot. Ja dienas beigas redz,
ka solu skaita pietriikst, izejot apli
pa pilsétu, kas ipasi labi, ja visu die-
nu parsvara bijis sédoss darbs pie
datora. Ja, pulkstenis skaitot un
analizéjot miega stundas, bet $iem
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MUSDIENAS daudzu ikdiena teju nav iedomajama bez viedpulkstena.

tam nomoda esot. Lietojot pulkste-
ni, uzzinaju, ka manas ikdienas pa-
staigas laika no zemaka punkta, kas
ir pie Lauces upes, lidz augstakajai
vietai tuvéja pakalna ir tikpat liels

datiem lielu uzmanibu nepievér-
Sot. “Ja kadreiz ir tada vajadziba,
miega ir mazak, censos tam atvelét
septinas lidz astonas stundas, to-
meér ne vienmér tas izdodas,” ta par
savu pieredzi stasta fiziski aktiva
aizkraukliete. Vina ari saka, par
miegu nestdzoties, tas esot labs,

Nav jaskaita cela stabi

Aizkrauklietis NORMUNDS
LAUCIS, profesionals garo
distancu skrejejs, viedpulksteni
lieto bez savienojuma ar tele-
fonu.

No pulkstena funkcijam vinu
interesgjosas ir noskrietais attalums
kilometros, sirds pulss, skréjiena
temps. Solu skaitu ikdiena sen
vairs neskaitot. “Lietojot pulksteni,
zinu, kadu attalumu konkrétaja
laika esmu noskréjis, nav attalums
jarékina péc cela stabiem vai kar-

tes. Galvenais, ka tas parada atru-
mu, kas svarigs treninos, bet jo 1pasi
sacensibas. Ieprieks skréju bez pul-
sometra, bet kop$ pagajusa gada
augusta ir jauns pulkstenis, ar to
érti registrét sirds ritmu. Man ka
garo gabalu skréjéjam, miera sta-
vokli esot, tas ir zems, ap 40 sitienu
minaté. Daudzus gadus skréju ar
pulksteni, kuram nebija pulsomet-
ra, vadoties no sajatam, loti labi
biju uztrengjis sevi, bet ar pulkste-
ni ir interesantak. Ja parada, ka il-
gu laiku skrienu aeroba ritma,
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kapums, ka mérojot celu no devinu
stavu majas pakajes lidz augstaka-
jam stavam. Bet ka $os gudros pulk-
stenus izmanto tie, kuriem fiziskas
aktivitates ir ikdiena?

ikdienu neregule

tapéc pulkstena savaktos datus par
miegu nepétot. Attieciba no sirds
pulsa radijumiem regulé trenina
slodzi. “Trenina laika ik pa bridim
iemetu aci pulksteni. Nevaru teikt,
ka $o divu gadu laika pulkstenis
bitu ietekméjis manas ikdienas
ritmus, bet kontrolei un sevis dis-
ciplinésanai tas noder.” Tapat no-
deriga ir funkcija, kas bridina par
parak ilgu laiku, pavaditu sézot.
Kad pulkstenis pabridinot, celo-
ties un, ja nekur citur, tad vismaz
gaiteni likumu izmetot. Tomér die-
nas rezimu lielakoties dikté darbs
un pienakumi, nevis pulkstenis.
“Panika nekritu, ja nesanak vaja-
dzigais solu skaits,” smejot saka
Anita.

laiks pamainit uz lielaku slodzi.
Nakti gan to lidz $im nonému, lai
nemaisas, tapéc par miega ierak-
stiem nevar spriest.”

Patik salidzinat

ZIGRIDA SPRUKTE no Skri-
veriem ir veselibas sporta
trenere un veselibas veicinasa-
nas specialiste, kas ikdiena ar
viedpulksteni ir Cetrus

gadus.

Vina saka, ka, pirmKkart, tas rada
sistematiskumu, kontroles, pietu-
ras punktus atskaitei pasai sev. Sva-
rigaka no funkcijam ir sirds ritma
uzskaite. Miegu Kkontrolgjot pati,
toties izmanto diena patéréta udens
uzskaiti. Lietotnes, kas darbojas ar

viedpulksteni, ir veidotas, nemot
véra veselibas specialistu ieteiku-

mus, tomér jaatceras, ka katrs esam
individuals kermenis, visi nefun-
kcionéjam vienadi. Ari attieciba uz
diena izdzerto Gdeni — 2,5 litri —
pulkstenis nepateiks, ka ir pareizi,

jo ir daudz citu apstaklu, kas ietek-

mé So daudzumu. Var dzert Gdeni
un brinities, kapéc rodas tuska.
“Iespéja izsekot noieto vai noskrie-
to mar$rutu — tas gan ir labi un
lietderigi,” atzist Zigrida. Var sali-
dzinat treninu ilgumu, atrumu,
pacélumus un kritumus. Ipasi tas
noderigi, ja trenini ir katru dienu,
planojot nakamos — cik lielu in-
tensitati izvéléties, varbut nepiecie-
$ams pamainit marsrutu. “Man pa-
tik salidzinat, un te pulkstenis ir loti
noderigs. Ja skriesana vai nijosana
ir draugu kompanija, kur pa vidu
ari plapa sava starpa, nodarbiba nav
tik produktiva, jo sakas nepareiza
elpo$ana, un lidz ar to ari mainas
sirds ritms. Cilvékiem trenéjoties
vajag $os maksimalos slodzes pa-

Jaieklausas

IVITA SALE, skriveriete, aktiva
dzivesveida piekritéeja, par
savu draudzibu ar viedpulkste-
ni teic: kad iegadajos pulkste-
ni, doma bija par trenina planu,
bet sapratu, ka péc pulkstena
nebiutu labi trenéties, jo rodas
parslodzes.

Pulkstenis nevar klat par tavu
treneri, ja pats sevi nekontrolé, ne-
jati, lai neietu pretéja zona, nebutu
parslodzes un nepasliktinatos ve-
seliba. “Pulksteni tagad izmanto-
ju, lai fiksétu distanci un taja pava-
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célumus, kad sirds darbojas ar 70—
80% no maksimala sirds ritma, bet
$adiem treniniem jabut loti dozé-
tiem,” sava pieredzé dalas Zigrida.
Vina ari saka, ka ieprieks 10 tak-
stosi solu ikdiena bija ka visparéji
pienemts standarts, kas tagad jau ir
tikai minimums, un pédéja laika
tie jau ir 14 un 18 tokstosi. Ja die-
nas laika bijusi tikai soli, iesana bez
cita veida slodzes, tas ari ir labak,
neka vispar nekustoties. Tie, kuri
izgajusi pamata limeni — soju skai-
tisanu, var iet dzilak, skatities ska-
bekla daudzumu asinis, gazu izda-
liSanos utt. Lai izprastu sevi, jaie-
gulda daudz darba.

Ka fizisko aktivitasu specialiste
Zigrida vada nodarbibas un inte-
reSu grupas, izveidotas “Whats-
App”. Tajas dalibnieki dalas ar sa-
viem sasniegumiem, savukart vina
ka trenere var tos komentét un dot
rekomendacijas.

“Terices — tas ir labi, ja ar tam
mak meérktiecigi darboties un stra-
da attistibai. Ja to lieto$ana ir tikai
ka jeradums, kur§ dzivé neko ne-
maina, tad lielas jégas nav;’ atzist
Zigrida Sprukte.

dito laiku, ka ari pulsu. Mana
pulksteni ir funkcija, kas aprékina
treninu grafiku, gatavojoties ma-
ratonam vai pusmaratonam, ka pa-
nakt konkréto rezultatu. So fun-
kciju izmantoju. Tomér gribas at-
gadinat, ka ari te jaieklausas sava
kerment, ko tas saka prieksa, un,
ja nav sajutas, ka $odien varétu
skriet, treninu var izlaist. Sobrid
pulkstenis nav tas, kur§ motivétu
iet, skaitit solus, ta bija sakuma,
kad to nopirku. Ik pa laikam paska-
tos miega kvalitati, bet ari tas nav
kluvis par rutinu,” saka Ivita Sale.
Bijusi reize, kad par pulkstent re-
gistréto paaugstinato pulsu miera
stavokli teikusi savam gimenes
arstam, bet vins Sai informacijai uz-
manibu nepievérsis. Varbut sie dati
batu interesantaki sporta arstam.
Ivita teic, ka vinas pulkstenis rei-
zém pievil, neizturot lidz trenina
vai sacensibu beigam, izladéjas,
pieméram, septitaja nodarbibas
stunda.
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Mediju atbalsta fonds

Projektu finansé Mediju atbalsta fonds no Latvijas
valsts budzeta lidzekliem. Par materiala saturu
atbild laikraksts “Staburags”.




