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ANOTACIJA

Diplomdarba ,,.Smagatlétikas nodarbibu telpu izveides nosacijumi” uzdevumi ir apkopot
teorétisko materialu par smagatlétikas telpam, izvertét nepiecieSsamos apdares materialus,
aprikojumu, krasu tonus, apgaismojumu. Darba mérkis ir izstradat interjera dizaina projektu
smagatletikas zalei.

Teoretiskaja dala tika virspusigi apskatita vesture ka attistijas fizisko nodarbibu biives,
militarpersonu fiziskas sagatavotibas kultiiras aspekti, telpas uztvere, gaismas un krasu ietekme.
Empiriskaja dala tika apsekota viena no Latvijas armijas smagatlétikas zalém, izvertets tas
patreiz€jais stavoklis, veikta aptauja, lai noskaidrotu, kad€l militarpersonas neizvélas $o svaru
zali, kads biitu péc telpas potencialo apmekl&taju domam v&lamais krasu risinajums.

Radosaja dala darba izstradats pilns interjera dizaina projekts smagatlétikas zalei.



ANNOTATION

The tasks of diploma paper ,,Development conditions of heavy athletics sport gym” are to
summerize theoetical materials abaout rooms for heavy athletics, to evaluatt the neesssary
finisting materials, equipment, ovlor tones and lighting. The ai mis to create an interior design
Project for heavy athletics hall.

In the theoretical part was bnifly over niered the history of phisical activity buildings
development, cultural aspect of military personnel phisical fitness, perception of space, light and
color inflnance.

In the empirical part was inspected one of the heavy athletics halls of Latvias army, evaluated its
actual conditions, taken a survey. Taken a survey to finde out why military personnel dont
choose this concrete weight hall and which after potentioal visitors view would be the best color
solution.

In the creative part is developed a full interior desgn Project for heavy athletics hall.



ATSLEGAS VARDI

Smagatlétika,interjers



IEVADS

Smagatlétikas zalu apmekl&jums ir kluvis aizvien popularaks Latvija, it ipasi ziema, kad laika apstakli
ierobezo atlétisko nodarbibu iesp€jas ara apstaklos. Katrs cilveks, kas ir sacis riipéties pa savu kermeni
profesionali vai sev par prieku mekl@s iespgjas to darit neatkarigi no sezonas visu gadu. Cilveki
izvelas iet uz svaru zalém, jo tur ir funkcionali pardomati un ergonomiski izkartots plass iericu
kopums, kas dod iesp&ju nodarboties ar spéka treninu atbilsto$i savam v&lmém, nepiecieSamibai un
sagatavotibas pakapei, netraucgjot veikt kadu noteiktu treninu vingrindgjumu ari citiem, tatad, veikt
pilnvértigu treninu, vienlaicigi jutoties labi un komfortabli.

Lai cilvéks justos labi $ada treninu vidg, jabut visam pardomati izvietotam un sakartotam, jo gaisma,
krasa un citi interjera dizainu veidojoSie telpas elementi, neapSaubami ietekmé cilvéku, kuri atrodas un
darbojas telpa, passajiitu.

Loti svariga ir krasas izvele. Krasa var ietekmét cilvéku passajitu un vina darbibu. Krasa var ietekmé&t
cilvéku gan labvéligi, pat arstét, pozitivi rosinat, gan ari ietekmé&t psihologiski -nomakt, gan garigi,
gan fiziski. Krasas toni var uzmundrinat, nobiedét, Sok&t, iepriecinat. Toni var palielinat darba spgjas,
vai tieSi otradi pazeminat darba sp&jas un pat nomakt véléSanos darboties. Cilveku krasu uztvere var
bt atSkiriga; vienam kada krasa var bt maigi stimulgjosa vai patikama, bet citam ta pati krasa var
izraisit vienaldzibu, nepatiku. Krasas izp€te un optimala izvéle, var rosinat Visu svaru zales
apmekl&taju izaugsmi un panakumus treninu procesa..

Misdienas Latvija katra pilséta jau ir pa vairakam sporta zalém, nemaz nerundjot pa Latvijas
lielakajam pilsétam. Tas apmeklé gan jaunie$i, gan gimenes, gan cienfjama vecuma cilveki.
Smagatlétikas zales interjeram ir jabit tadam lai panaktu un raditu racionalaja un skarbaja telpas vide
ar gaismu, krasas esamibu, pievilcigu, bet atturigu interjeru, funkcionali pardomati izvietojot iekartas,
bet atstajot arT iesp&ju brivi parvietoties pa telpu, izveloties krasas, kuras nebiitu trauc€josas telpas
uztverei kopuma un kas veicinatu fiziskas darbibas norisi.

Autors sava darba vélas izpétit smagatlétikas (svaru zales) vésturi-ka attistijas svaru zales; noskaidrot,
kadi interjera izveides nosacijumi jaievero, lai izveidotu labu smagatlétikas zali. Labas svaru zales
nodrosina iesp&ju cilvéku panakumiem, bet ja bis panakumi bis arT virziba uz priekSu smagatlétikas

zales telpu attistiba.



Misdienas Latvija ir aktualas svaru zales, kuru interjers bija iekartots pirms aptuveni 10 gadiem, un ir
nepiecieSams tas atjauninat, lai piesaistitu jaunieSus, kuri varétu sevi fiziski un garigi attistit, draudziga
vide, laba, pardomata, estétiska interjera.
Diplomdarba meérkis ir izpétit smagatlétikas telpu izstrades pamatprincipus attieciba uz krasu
salikuma, apdares materialu un apgaismojuma izvéli interjera dizaina un izstradat smagatlétikas sporta
zales interjera dizainu, balstitu uz Siem pamatprincipiem
Meérka sasniegSanai tika izvirziti sekojosi uzdevumi:
1) Pe&tit un analizét pieejamos teorétiskos literatiiras avotus par :
a) sporta blivju attistibu;
b) svarcelSanas ka sporta veida attistibu Latvija
c) militarpersonu fiziskas sagatavotibas norisi telpa,
d) krasu un gaismas ietekmi un telpas uztveri;
2) Veikt salidzinoSo pétijumu interjera izveides principu istenosanu smagatlétikas zalés Latvija un
pasaulé.
3) Veikt aptaujas par smagatlétikas zalu krasu tonu izvéli, apkopot un analiz&t iegiitos datus.

4) Izstradat interjera dizaina projektu militara dienesta smagatlétikas nodarbibu telpam.



1. FIZISKO NODARBIBU BUVJU ATTISTIBAS VESTURE

1.1.  Fiziskas aktivitates agrinajos laikos

Primitivo cilvéku dzivesveida lai izdzivotu bija nepieciesams pastavigi medit un vakt partiku.
Tas bija diezgan parastas ciltis kas uzsaka vienu vai divu dienu braucienu mekl&t partiku un tideni. Péc
veiksmigam medibam un vaksSanas, ciltis devas sesas Iidz 20 judzes svinét ar kaiminu ciltim, un tad
baudija dejas un spéles, kas ilga vairakas stundas. Sis svinibas arT prasija augstu fizisko saga‘[avoﬁbu.3
Neolita Lauksaimniecibas laikmets. Sis periods iezim&ja beigas primitivajam dzivesveidam. Atistijas
lauksaimnieciba, piemé&ram, izgudroja arklu un saka audzet labibu, apstradat zemi, pieradinaja
dzivniekus. Sie sasniegumi lava ciltim iegiit milzigu daudzumu partiku, paliekot taja pa$a vieta.
Diemzel, §ini laikmeta sakuma jau saka izveidoties mazkustigaks dzivesveids, jo ikdienas fiziskas

aktivitates samazinajas, tas vairs nebija tik nepieciesamas izdzivosanai.®

1.2.  Fiziskas kultiiras un sporta nodarbibu biivju attistiba no 3000
p-m.&. Iidz viduslaikiem

Pirmas sporta nodarbibas parsvara notika zem klajas debess specialas tam paredz€tas biivés —
stadionos. Pirmie stadioni tika vairak paredzeti tieSi sp€lém un mazak paSiem treniniem. Trenini
parsvara notika katra spéles dalibnieka vai sportista majas vai pagalma.” Tomér ar laiku ari treninus
saka parcelt uz stadioniem, jo tur bija §im procesam piemérotaki apstakli. Ka pirmie attistijas tieSi
sp€lu stadioni.

Spélém Senaja Pasaulé bija ne tikai fiziska, bet arT religiska nozime. Ta, pieméram, senajiem
indianiem disks simbolizgja sauli. Actekiem spéle ar bumbu noziméja nakts cigu ar dienu, tumsas cigu

ar gaismu. Turklat acteku gadijuma spéles laukums bija debesis, bet bumba — visums.?

! Tonomanos B.P. Hcropus ¢pusnyeckoi KyabTypsl u criopta. M.: "Axanemus”, 2001. - 192 c.

? Jlatnos B.IO. Hcropust ¢usnueckoid KyJIbTypbl M CHOpTa. Y4EOHO-METONMYECKHH KOMIUIEKC JJISi CTYIICHTOB
cnenmanpHocT "®@usnveckas kynbrypa" CocraBinenue u obmas peaakuus B.1O. Jatinosa. — HoBomomonk: YO «I1I'Y»,
2005. - 244 c.



Ta, pieméram, acteku indiani Meksika 2700 gadus spéléja bumbu Sados stadionos, tadgjadi attistot
fizisko nodarbibu spgjas. Pirms Kolumba Amerika $adi stadioni bija loti izplatiti. Ta, pieméram,
pilséta El — Tahin, kas bija Verakriisas kultiiras centrs, atradas 18 §ada veida stadioni.?

Turklat ir novérots, ka stadionu skaits bija pazime varas politiskajai un ekonomiskajai
decentralizacijai. Ta, piemeram, stipri centralizétas valstis, tadas, ka Acteku impéerija, tika atrasti
relativi nedaudz stadioni, savukart rajonos ar dazadakam kultiiram, tados, ka Kantona, §adu stadionu
bija krietni vien vairak. 4

Stadionu izméri bija loti atSkirigi, tomer to forma bija vienada — Saura gara telpa starp horizontalam un
piegaztam sienam (reti vertikalam). Sienas parasti bija koSas krasas. Stadionu pirmas versijas bija ar
atvértam malam, tomér ar laiku no divam pusém tika pievienotas slégtas telpas, tapeéc augSskata tie

atgadinaja burtu I. Parasti garuma un platuma attieciba bija 4 pret 1.

1.1.att. Hocikalko (Meksika). Laukums spélei ar bumbu I burta forma (1000 p.m.é.)5

Egejas kulturas vesture liecina par fizisko nodarbibu un sporta nodarbibu attistibu Vidusjuras
austrumos XXX — XII gs. p.m.&. Ta, pieméram, izrakumos pie Knosas pils tika atrastas telpas, kas bija

paredzetas fizisko nodarbibu un treninu veikSanai. °

® P.B.Ilumanos. UCTOPHUS BO3HUKHOBEHUS W PA3BUTUS CIIOPTUBHBIX COOPY)XEHMI. W3sectus
Kas['ACY, 2009, Ne 2 (12)

* Apucrosa JLB. (pex.) PU3KYIbTYPHO-CIOPTHBHBIE coopyxerus. M3a. 1999. - 536 c.

° P.B.Iumunos. UCTOPUSI BOSBHUKHOBEHM S Y PABBUTUS CIIOPTUBHBIX COOPY)KEHUIA. Ussectus
Kas['ACY, 2009, Ne 2 (12)

e Apuctosa JI.B. (pen.) @u3KyIbTypHO-CIIOPTHBHEIE coopyxeHus. Uzm. 1999. - 536 c.



Par nozimigu fiziskas kultiiras attistibu liecina olimpiskas spéles. Pirmo reizi tas dokumentetas 776.
gada p.m.e. Senaja Griekija. Tai pat laika daudzas Senas Griekijas pilsétas attistijas ari mazaka méroga
sporta spéles. So sp&lu norisei tika speciali bavéti stadioni. Lidz pat I gs. p.m.&. stadioni ne vienmér
bija pabeigtas biives. Biezi vien tiem Tsti nebija izblivétas sedvietas vai arl to izméri bija
neproporcionali paredz&tajam speleém.
Sakot ar I gs. p.m.e. saka buvéet amfiteatrus.’ Velakajos gados amfiteatriem bija liela nozime un
ietekme stadionu biivnieciba. Par spilgtu pieméru var minét Kolizeju.®?

Tabulanr.1

Senas Griekijas un Romas sporta stadioni

Atrasanas vieta Biuivniecibas laiks Arénas izméri (m)

Elejas periods

Olimpija Apméram 450 g.p.m.¢&. 212 x 32

Delfi V gs beigas p.m.&. 192 x 25.5

Aténas 330 gads p.m.&. 204 x 33.4
Eliniskais periods

Miléta II gs. p.m.E. 194.5x 29.6

Prienna II otra puse p.m.&. 191 x 18

Senas Romas periods

Perga IT gs. miisu éra 191.5x 34.5
Ancians IT gs. misu &ra 207.5x 38
Roma (Kolizejs) 80 gads, miisu €ra 79.35x 47.5
Roma (Circus Maximus) | I gs. miisu éra 500 x 100

Romiesi ieklava fiziskas aktivitates, ietekmé&joties no griekiem, vinu kultaras. Senie romiesi izmantoja
vingroSanu ka daJu no savas militaras macibas, lai uzlabotu karaviru spé€ku, lidzsvaru un kermena

elastibu.

" Apucrosa JI.B. (pen.) @U3KyIbTYpHO-CIOPTHBHEIE coopyxkenns. M3 1999. - 536 c. .
® P.B.Ilumanos. MCTOPUS BO3HUKHOBEHUS M PA3BUTUS CIIOPTUBHBIX COOPY)XEHMI. W3sectus
Kas["'ACY, 2009, Ne 2 (12)
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1.2.att. Circus Maximus Roma, rekonstrukcija9

Vingrosana apmacibas romiesu Legiona

Griekijas pilséta-valsti Sparta bija prasiba, lai viriesi un sievietes ir fiziski veseli. Sievietém bija jabut
fiziski stipram, lai vinas varétu dzemdeét spécigus, veseligus bérnus; virieSiem, lai tie biitu izturigi un
stipri cikstoni un karaviri. Gimnazija bija pamata macibu vieta legionam, romiesu armijai.

Bija, kuru Romiesi ieviesa koka zirga ierici zirga izskata (Koka VingroSanas Zirgs). Prasme uzkapt un
nokapt no koka zirga tika uzskatitas par vélamo militaro prasmi, jo ipasi jatniekiem. Koka zirgs tika
izmantots, lai apmacttu karavirus uzkapt un nokapt atri. Tom&r romieSiem bija maza interese par sporta
vingrinajumiem, un grieku praks€ izmantota atkailinata sportista kermena izmantosana tika apskatita ar
riebumu, jo tika uzskatits, ka tas noved pie netikuma- homoseksualisma.

Vingrosanas sports karadarbibai

Romiesi bija cinai ruditi cilveki, kas iekaroja plasu pasaules dalu. Péc sekmigas uzvaras par Griekiju,
romies$i parp€ma vingrosanu, ka vinu pasu, un to attistija daudz oficialaka sporta. Vingrosanas sistemu,
kas radita, lai dotu speku militara kauja tik plaSi izmantoja romiesi. To praktiska daba kluva sportu
kars.

Vingrotaji, pretinieki

° P.B.Iumunos. UCTOPUSI BOSHUKHOBEHM S Y PABBUTHS CIIOPTUBHBIX COOPY)KEHUIA. Ussectus

Kas[ACY, 2009, Ne 2 (12)
11



Tapat ka persieSiem pirms tam, romiesSu cirka praktiz€ta jasanas un Kaujas ratu sacikstes apli (tatad
termins cirks). Sakotn&ji paredz€ts ka sporta pasakuma, kur romieSu karaviri varétu sakrist savas
prasmes un veiklibu pret vienu citu patiesa olimpiskaja modes ta beidzot partapusi par gladiatoru
asinspirti. Asins aréna kluva vairak populara, un tika izmantota ka noverst uzmanibu par Romas
iedzivotajiem. Gladiatora uzstasanas ieklauti cilvéki, nogalinot cilvékus, dzivnieki nogalina
dzivniekus, dzivnieki, nogalinot cilvékus.

VingroSana

Gimnazijas joprojam izmanto, lai apmacitu savus legionus par karu, bet ar kritumu Romas interese
vingro$ana ari sarucis un vingroSana tiktu zaudéta pilniba, ja ta nav par viduslaiku ¢iganiem, kuriem

saglabajas daudzi aspekti par vingroSanu ka izklaidi.

1.3.  Fiziskas kultiiras un sporta nodarbibu buvju attistiba viduslaikos

Sakot ar IV gs. miisu &da Roma sak kit populara kristiga ticiba un ta sak sanemt nozimigu valsts
atbalstu. Romas baznica nepatika §adas sporta spéles un tai izdevas veiksmigi apkarot to norisi. Sakas
fiziskas kulturas norieta periods. 10

Kristietibas izplatiSanas, kas noliedza cilvéka kermena un ta harmoniskas attistibas kultu, vainagojas ar
daudzu sporta biivju iznicinasanu. Ar laiku arvien vairak izplatoties kristietibai sporta sp€les un sporta

sacensibas tika partrauktas. Sports zaudg€ja savu sakotn&jo jégu un viduslaikos tika pielietots tikai

Tomer sakot ar X — XI gs. miisu era saka loti 1€ni attistities dazi fiziskas kultiiras vingrojumi. Tam par
iemeslu kluva austrumu ekonomiska un tirdzniecibas kolonizacija un bruninieku cininu attistiba. Brivo
laiku bruninieki parsvara pavadija trengjoties un piedaloties turniros.
Attistoties feodalajai sabiedribai (XI — XIV gs.) saka veidoties divas dazadas fiziskas kulttras:

e Tautas masu fiziska kultiira — zemnieku un pilsétnieki;

e Varas elites fiziska kultiira — bruninieki un feodali.*

10 JatnoB B.IO. Hctopust ¢usndeckoil KyJdbTypbl M CHOPTA. YUYEOHO-METOIUYECKHH KOMIUIEKC IS CTYICHTOB
cnenmanpHocT "®@usnveckas kynbrypa" CocraBinenue u obmas peaakuus B.1O. Jatinosa. — Hosomomonk: YO «I1I'Y»,
2005. — 244 c.
" Turpat
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1.3.att. Spelei ar bumbu sporta zales interj ers™?

Ar laiku daudzas Eiropas pilsétas saka veidot specialas vietas, kas bija paredzetas spélei ar bumbu vai
ar1 Sausanai ar loku. Ka, pieméru var minét Place de Vosges, kas tika atklata 1612. gada, sakuma, tas
bija laukums, kur pastaigaties, tomér péc tam tika parbavéts par sp&lu ar bumbu norises vietu. Seit

pirmo reizi tika pielietots zalajs, ka segums. 13

2 p B.Iununos. UCTOPUS BO3HUKHOBEHUS U PA3BUTUS CIIOPTUBHBIX COOPYKEHWM. Ussectust
KasT'ACY, 2009, Ne 2 (12)
B Turpat
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1.4.att. Pauko3anis zale Milana XVIII gs.**

Tai pat laika saka buvet arT tadas celtnes ka ara baseinus, piem&ram, Villa Montalto Roma, kas tika
izbuivets XVI gs. V&l viens spiltgs piemers ir Bobolijas darza amfiteatra izbtive Florencé XVII gs. Ar
So var teikt sakas pirmo sporta zalu biivnieciba, kas bija paredzetas galvenokart paukoSanas treniniem

1= 15
un spélém ar bumbu.

1.4.  Fiziskas kultiiras un sporta nodarbibu biivju attistiba jaunakie
laiki
Tikai jaunakajos laikos sakot ar XIX gs., sporta biivju biivnieciba atkal kluva aktuala. 1806. gada
Luidzi Kanonika Milana izb@ivéja ovalu arénu, kurai piemita klasiskais romiesu izskats. So arénu var
uzskatit par aizsakumu misdienigadm sporta bivém. Aréna Milana bija paredzeta dazada veida sporta
sacensibam. Taja pat var€ja iepildit tideni, lai var€tu norisinaties dazadas sacensibas uz iidens. Vélak
arénu parbiiveja par futbola stadionu.™®

Misdienu sporta attistiba sakas ar humanu meérki pasargat cilveka veselibu no industrializacijas

ietekmes. P.G.Lings ieviesa “zviedru vingroSanu” Iidz ar to bija nepiecieSamas sporta zales, kur veikt

* P B.Iummnos. UCTOPUS BOSHUKHOBEHUS Y PASBUTUS CIIOPTUBHBIX COOPYXEHUI. UssecTus
Kas['ACY, 2009, Ne 2 (12)
¥ T'onomanos B.P. HUcropust pusmueckoit KynbTypsl u ciopra. M.: "Akazxemus", 2001. - 192 c.
* Turpat
14



attiecigas nodarbibas. Tadgjadi saka biuivét pirmas vingroSanas zales. 1828. gada Liverpiile tika
izbliveéts pirmais baseins. 1855. gada saka kliit populars misdienu Eiropas futbols, un péc 30 gadiem
sakas misdienigu futbola stadionu izbave."’

Sakot ar XX gs., kad sakas industriala un ripnieciska revoliicija, sporta €kas un biives ieguva pasu

nozimi. Paradijas arT jauni sporta veidi, kuriem bija nepiecieSamas specializétas sporta zales. 18

7 p B.Iununos. UCTOPUS BO3HUKHOBEHUS U PA3BUTUS CIIOPTUBHBIX COOPYKEHWN. Ussectust
KasT"ACY, 2009, Ne 2 (12)
¥ Turpat
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2. SMAGAS ATLETIKAS UN SVARCELSANAS KULTURAS
ATTISTIBA LATVIJA

2.1. Smagas atletikas attistiba Latvija

Smagatlétika ir viens no pirmajiem sporta veidiem, kam latvieSi paSi pievérsas sava zeme. Tai
pirmsakumi konstat€jami jau 19. gadsimta beigas, un viens no galvenajiem ierosinatajiem tajos laikos
bija popularais cirks, kur vienmér uzstajas ar1 dazadi ,stiprinieki” ar sp€ka un izveicibas

_. . 19
demonstrgjumiem.

2.1. att. “Stiprinieku” ilustrets attélojums20

Pirms kara un jau Latvijas valsts neatkaribas sakuma smagatlétika ietilpa svara celSana, grieku —
romiesu cinpas, bokss, smaguma (25 kg) meSana, akmens griSana un virves vilkSana. Vélak vairs palika
tikai pirmas tris nozares, kas atradas Latvijas smagatlétikas savienibas (LSS) pﬁrZil;lE_l.Zl
1889. gada devini atlétiska sporta cienitaji Riga saka vakaros divas reizes ned€la pulcéties Salamonska
cirka kada blakus telpa, lai vingrinatos dazadu smagumu, respektivi, bumbu celSana. Gadu vélak §i

smagatlétu grupa jau bija pieaugusi lidz paris desmitu viru lielu entuziastu kopu un uzsaka rosigu

9 Vilis Cika, Gunars Gubins, LATVIJAS SPORTA VESTURE 1918 — 1944. Apgads Ziemelblazma. 1970. 220 — 242 Ipp.
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darbu Amatnieku biedriba, celSanai izmantojot ne tikai akmens un dzelzs svara bumbas, bet ari
pirmoreiz stieni, ka galos bija bumbveidigi akmens gabali.?®

Nodarbibas driz izsauca par ,,stiprinasanas” vakariem, un 1891. Gada pulcina biedru skaits sasniedza
30. Gadu velak notika $1 sporta veida pirmie publiskie demonstrgjumi — divi Riga un pa vienam
Jelgava un Liepaja. Kad grupa jau bija vairak neka 60 dalibnieku, nodarbibas parcéla uz Vingrotaju
biedribas telpam. Driz péc tam izstradaja statiitus, un 1894. gada 30. Janvart Riga atlétu klubs ievélgja
savu pirmo priekSnieku Dr. Volframu, bet par vingroSanas vaditaju izraudzija O. Edelmanu. Péc tam
RAK vadiba sekoja T. KanSevskis, Dr. A. Blumens, Dz. Dalics, K. Grauers, J. Skulte, atkal K.
Grauers, bet kops 1937. Gada A. Jarmalietis.?®

Lai ierosinatu biedrus uz intensivu trenéSanos, klubs izstradaja 1paSas normas dazadam svara celSanas
klasém. Velak So biedribu pardéveéja par Pirmo Rigas atlétu klubu, lai atskirtu no 2.RAK un izceltu, ka
ta ir vecaka Latvija smagatlgtikas organizacija.?*

1896.gada 1.RAK nopirka pirmo lauSanas paklaju, uz ka dazkart trengjas ari vélak visa pasaulé tik
slaveni speka viri, kadi izvertas igauni Georgs Haken$mits, Georgs Lurichs un Aleksis Abergs. Lidz
1922.gadam lauSanos Latvija sauca par franc¢u cinu, vélak par grieku — romieSu cinu, bet turpmak tikai
par klasisko cipu.”®

Ap 1900.gadu netalu no Dzeguzkalna, Daugavgrivas iela, atradas Mentela masinu riipnica, pie kuras
noorganizg€ja ap 30 cilvéku lielu svara c€laju un lauzgju iesac€ju grupu. Divus gadus vélak Rigas cirka
notika viens no pirmajiem profesiondlo cikstonu cempionatiem, kura dalibnieku vida bija tadas
»slavenibas” ka Ciklops, Mors — Znamenskis, Klorendo, Dikmans, Liirichs, Abss, Jankovskis un citi.!
1906. gada nodibindja sporta biedribu Herakls, ko organizéja Voldemars Cekuls. Bet péc daZziem
gadiem to cara valdiba politiskas neuzticamibas dé] slédza. Liela dala §1 kluba biedru tad pargaja uz
ritenbrauc€ju biedribu Marss, kurai izveidojas loti spéciga smagatlétikas sekcija.26

1909.gada Pardaugava, Riga, radas vél viens atlétu klubs. Ta ka §1s grupas lielaka dala bija igauni, tad
vini savu organizaciju nosauca slavena Igaunijas cikstona AlekSa Aberga varda. Pavisam Tsu bridi

darbojas arf vél 3. Rigas atlétu klubs.?’

2 Vilis Cika, Gunars Gubing, LATVIJAS SPORTA VESTURE 1918 — 1944, Apgads Ziemelblazma. 1970. 220 —
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1. RAK 1905.gada noorganizgja pirmas Baltijas meistarsacikstes, kuras griecku — romieSu cipa,
parspgjot visu svara kategoriju meistarus, uzvargja Karlis Grauers, bet svara celSana Teodors
Kansevskis, labojot arT R. Lasa Baltijas rekordu abrocigaja griiSana no 300 uz 305 marcinam (lkg =
2,44marc.).?®

Latvijas smagatlétikas sporta priekskara laika lielakais panakumu posms sakas ar 1912.gadu, kad
Rigas meistarsacikstés svara celSana uzvaréja Janis Krauze, bet grieku — romiesu cina Janis Polis. Tadu
pasu panakumu vini atkartoja arT Baltijas meistarsacikstes.

Pec tam Krievijas cikstoni devas uz olimpiskajam sp&lém Stokholma, kuru vidi no Latvijas bija
spalvas svars Aleksandrs Miezitis, vidgja svara kategorija Janis Polis un smagsvars Nikolajs Farnasts.
Svara célajiem vajadzgja palikt majas, jo Sis sporta disciplinas 1912.gada olimpisko spelu programma
nebija.”®

Te janorada, ka Iidz 1914.gadam toreizgja Krievija nebija vienveidigu noteikumu ne svara cel$ana, ne
grieku — romieSu cina. Atskiribas pat bija atseviskas pils€tas, un svara kategoriju skaits un svara
robezas mainijas vairakkart. Pieméram, 1913.gada Krievijas meistarsacikstés cikstoni bija sadaliti
Cetros, bet 1. Viskrievijas sporta sp€lés Kijeva trijos svaros. Bez tam pat 1914.gadam svara celSana
bija atlauta ari, ta deéveta, veca sistema — celot svaru uz krutim divos lidz tris pap€mienos un tapat ar1
lIidz ,,fikeséSana” virs galvas.30

Starptautiskos noteikumus, resp. Francu sistému, kur katrs celSanas posms izdarams viena panémiena,
ieviesa tikai pec Krievijas smagatl€tikas savienibas nodibinasanas. Riga taja bija parstaveta ar astonam
sporta biedribam, no kuram tris bija tiri smagatl&tikas klubi.!

1913.gada 17.novembr1 plasas sacikstes rikoja ritenbraucgju biedribas Marss smagatlétikas sekcija,
kuras piecus jaunus Krievijas rekordus sasniedza Iidz tam v€l maz pazistamais Marsa biedribas
“vieglsvars” Alfréds Neilands. P&éc kara vin$ pargaja dzivot uz Igauniju, izcinot tai zelta un sudraba
medalu Antverpenes un Parizes olimpiskajas spélés.?’1

Nakamo gadu latvieSu sportisti saka ar lielu rosibu un entuziasmu, lai gatavotos 2. Viskrievijas sporta

speleém, kas bija paredzetas Riga. 1.RAK un 2.RAK iegadajas pirmos modernos svara celSanas stienus.

7 Vilis Cika, Gunars Gubing, LATVIJAS SPORTA VESTURE 1918 — 1944, Apgads Ziemelblazma. 1970. 220 —
242 Ipp.
% Turpat
* Turpat
** Turpat
*' Turpat
18



No 14.1idz 16.februarim Riga pirmo reizi notika Krievijas meistarsacikstes un izvertas par vienu no
lielakajiem smagatlétikas sarikojumiem pirmskara perioda'l.32

Meistarsacikstes risinajas saskana ar starptautiskajiem noteikumiem, un visi sacensibu dalibnieki bija
sadaliti piecas svara kategorijas. Grieku — romieSu cina ridzinieku pienakumi bija $adi: smagaja svara
J. Plime (Marss) otra un Komisars (A. Aberga klubs) tresa vieta, vidéja svara J. Jordans (2.RAK) otra
un T. Sipols (2.RAK) ceturta un vieglaja svara Lembergs (Marss) otra vieta.*

1914.gada starptautiskas sacikstés Londona start€ja 1.RAK biedrs Karlis Grauers, izcinot sava svara
pirmo vietu.*

Péc tam sakas kar§. Sacikstes tomér veél notika. 1915.gada decembri Maskava, Krievijas
meistarsacikstes grieku — romieSu cina, smagaja svara pirmo vietu ieguva Freibergs, bet pussmagaja un
vidgja otras vietas izcinija Kile ar Muskatu. Krauze savukart kluva Viskrievijas ¢empions svara
celgana vél no 1915.1idz 1917.gadam.*

1936.gada par Latvijas valstsvienibas trenétaju izraudzija Jani Poli, kas stajas igauna Eduarda Pitseoa

vieta. Bija japiedalas ari olimpiskajas spélés Berling, uz kuram komandgja tris cikstonus — Albertu

ey —

ar 200 chstor,liem.36

1937.gada Eiropas meistarsacikstés Parizé start€ja Georgs Ozolins ar Eriku un Arnoldu Kalnipiem.
Vini visi cinijas saméra labi un ierindojas no ceturtas lidz sestajai vietai."

Garakas turnejas uz Igauniju, Somiju un Zviedriju 1936.un 1937.gada devas LAS cikstoni, tapat
giistot teicamus panﬁkumus.37

Ka priekskara perioda, ta velak saméra daudz latvieSu cikstonu iesaistijas profesionalos. Ar1 Latvija,
sakot ar 1925.gadu, Rigas cirka saméra regulari notika profesionalu ,,Cempionati”, kas baudija lielu
publikas piekriSanu kaut nekadas nopietnas ciniSanas jau tur nekad nebija, un turniru gala iznakumi

bija ieprieks saligti.1
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1930.gada, lai aizstavétu savas finansialas intereses pret ¢empionatu rikotajiem, kuru vida viens no
aktivakajiem bija patstavigais arbitrs Eduards Sloss — Knostenbergs, cikstoni nodibinaja savu Latvijas

profesionalo atlétu apvienibu ar Voldemaru Balgalvi vadiba.®

2.2.  SvarcelSanas kultiiras attistiba Latvija

1937.gada Ludvigs Alekss uznémas Latvijas izlases svara c€laju sagatavosanu, un vins izteicas: ,,Kad
es iesaku savu darbu ka treneris, sanému Joti vaju mantojumu. No tas bijusas komandas, kada bija
latvieSiem 1914.gada, nebija vairs ne vests. 1914. gada Latvijas vieniba bija viena no stiprakam
Eiropa. Tai piederéja sesi pasaules rekordi”.*

So sasniegumu autori bija Janis Krauze, Arturs Zedats, Alfreds Neilands un Ludvigs Alekss,
galvenokart tolaik popularajos vienrocigajos celSanas panémienos.*

Bez tam latvieSu svara c€lajiem piedergja ar1 rinda Krievijas rekordu. Te pie iepriek§ minétiem vél
japieskaita A. Lapcinskis, Tims, V. Sreiners, J. Bumbuls, J. Pachmans. P&c vienas statistikas no 35
Krievijas rekordiem 16 piedergjusi latviesiem.*

Par vél vienu varenu svara c€laju izveidojas latvietis Janis Spare, kas savas sporta gaitas bija sacis
Rigas AmatierT, bet p&c revoliicijas Latvija vairs neatgriezas. Laika no 1917.1idz 1934.gadam vins bija
17 reizes péc kartas PSRS meistars pussmagaja svara un 16 gadijumos kluva ar absoliitais cempions.
Pasaules rekordus vin3 parspéja 29 reizes. Sie rezultati gan oficiali apstiprindgjumu nekad neieguva, jo
PSRS taja laika no starptautiskas sporta dzives bija izol&jusies. Reiz Spare viesojas ar1 Latvija
(1925.gada), kad radija savu maku un sp&jas SSS sarikojumu ietvaros Riga un J elgawé.42

Pirmas Latvijas meistarsacikstes neatkariga valsti notika Vispar&jo sporta svetku ietvaros 1920. gagﬁ.43
1928.gada olimpiskajas spélés Amsterdama start€ja vienigi Leilands. 17 dalibnieku konkurencé vins

ierindojas ceturtaja vieta ar 335kg kopsummu trijos celSanas paneémienos. Tadu paSu svaru gan uzcéla

ari austriedi R. Silbergs un J. Lepelts, bet vinu miesas svars izradijas vél lielaks neka Leilandam.

*® vilis Cika, Gunars Gubing, LATVIJAS SPORTA VESTURE 1918 — 1944. Apgads Ziemelblazma. 1970. 220 —
242 Ipp.

** Turpat

* Turpat

* Turpat

* Turpat

* Turpat

20



Uzvargja vacietis Jozefs Strasbergs ar 372,5 kg, otrs bija igaunis Arnolds Luhagrs — 360 un tresais
éechs Jaroslavs Skobla — 357,5 kilogrami.44
1934.gada notika pilsétu sacikstes Riga — Tartii, kura latvie$i uzvargja 3 — 2. ST bija pedéja reize, kad

aktivi startgja smagsvars Leilands, skat.2.2 att.

2.2.att. Latvijas svarcel$anas izlase 1934. gads™®

P&c tam Latvijas svara celSanas sporta iestajas liels atslabums. Leilands kluva neaktivs. Vipa vieta gan
radas jauns daudz soloSs talants pussmagaja svara — ventspilnieks Karlis Bileskalns, bet vins Alberts
Ozolins§ vieni pasi valstsvienibai uzvaras nevargja nodroginat.*

1935.gada pirmo reizi izsludinaja Baltijas valstu meistarsacikstes svara celSana, bet lietuviesi neieradas
un So eksperimentu pec tam vairs neatkartoja. Sacensoties ar igauniem kart€ja valstu sacikstg, So titulu
tomér oficiali ieguva vidsvars Ozolin$ un pussmagsvars Bileskalns.*’

Jaunas rosibas sakas atkal 1937.gada, kad par valstsvienibas trenétaju izraudzija vecmeistaru Ludvigu
Aleksu, vipa paligu Florianu Balceru, un LSS svara celSanas sekcijas vadibu uzpémas Arvids
Jurmalietis, pats aktivs smagsvars, kam bija pa spékam sakt labot Leilanda Latvijas rekordus.
Jurmalietis 1935.gada start€ja Pariz€ Eiropas meistarsacikstés, bet 1938.gada Viné pasaules

meistarsacikstés, abos gadijumos ierindojoties septitaja vieta.®®
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Sis aktivitates rezultats bija tas, ka Latvijai izveidojas attiecibas $aja sporta veida ari ar Skandinavijas
valsttm un Poliju. 1939.gada LSS wuzticgja rikot Riga, no 16.1idz 18.oktobrim, pasaules
meistarsacikstes. Bija jau pieteikusas 10 valstu, un latviesi par treneri savu svara c€laju sagatavoSanai
piesaistija pasaules rekordistu vacieti Jozefu Mangeru. Starptautisko notikumu de] Sis sarikojums
tomgér vairs nevareja notikt.*°

Par izcilako Latvijas neatkaribas laika svara c€laju jauzskata Alberts Ozolins, kas visbiezak start&ja
vidgja svara. Vip§ arl nodemonstrgja arT visai neparastu sportisko ilggadibu (no 1921.lidz
1939.gadam). Latvijas rekordus dazados celSanas pap€mienos un svaros Ozolins parsp&ja ap 50 reizu
(Latvija lidz pat péd&jam laikam registr&ja vél aizvien rekordus ari vienrocigajos celSanas veidos).
Vins sava ilgaja sportista karjera piedalijas pavisam 246 dazadas sacensibas un zaud€ja mazak neka
desmit reizes. Ozolina labakie sasniegumi — pieccind 497,5 un triscina 327,5 kilogrami.>

Tiesi spieSana teicams svara c€lajs kluva vidsvars Janis Griss, bet saméra tuvu pasaules klasei vieglaja
svard 1943.gada tika Karlis Zorgenfreijs, sasniedzot olimpiskaja triscina 300 kilogramus.>*

Blakus galvaspilsétai Rigai aizvien lielu rosibu §aja sporta veida paradija Daugavpils, kur jau
1932.gada notika art pirmas Latvijas meistarsacikstes. Veélak no daugavpilieSu vidus izauga vairaki
valsts meistari un rekordisti.>

1937.gada LSS iesaka gadskart€jas sacikstes svara celSana, izcinot Kar]a Grauera davinato celojoSo
balvu.®

Ar lietuvieSiem pirma spékosSanas notika 1932.gada Kauna. Latviesi pa visiem kopa gan uzcéla lielako
svaru, bet ar A. Ozolina un K. Bileskalna panakumiem savas klas€s vien nepietika galigai uzvarai.”*
1938. gada notika pirmas valstu sacikstes pret Poliju un Zviedriju. Polus izdevas uzvarét gan péc
punktiem, gan p&c uzcelta kopsvara, savus pretiniekus pieveicot Alb. Ozolinam, K. Bileskalnam un A.
Jirmalietim. Toties pret zviedriem bija jazaudg, jo vienigo panakumu guva Jiirmalietis.

1939.gada 2.aprili, Riga, notika Cetru valstu sacikstes svara celSana, kuras pirmo vietu izcinija

Zviedrija, otro un treSo dalfja Latvija (V. Tempelfelds, G. PuriSevs, J. Griss, K. Bileskalns, A.

Jirmalietis) un Somija, bet ceturtaja palika Danija.
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Pedgjas starptautiskas sacikstes vél notika 1941.gada, kad pret igaupiem bija jazaude 1 - 4, bet
Leningrada pat 0 — 5.%°

Latvijas izlases vienibas terpu, ieskaitot olimpiskas spé€les, pasaules un Eiropas meistarsacikstes,
visbiezak nesa Alberts Ozolins, pavisam 16 reizes. Trispadsmit oficialas valstu sacikstes vins guva 11
uzvaru.

Vasilijs Stepanovs izcinija sudraba medalu Melburnas Olimpiskajas spélés - 1956.gada. 1955.gada
vin$ ieguva Eiropas Cempiona un pasaules viceCempiona titulu vidéja svara (lidz 82,5 kg).
Sesdesmitajos un septindesmitajos gados par pasaules, Eiropas rekordistiem un ¢empioniem kluva
V.Lebedevs, Karlis Pumpurins, Anatolijs Majasins, Sergejs Poltorackis, Vladimirs Anikins, Genadijs
Ivancenko. 1970.gada Genadijs Ivancenko videja svara (lidz 82,5 kg) uzstadija fenomenalu Pasaules
rekordu - 500 kg. 1970.gada Genadijs Ivancenko izcinija Pasaules ¢empiona titulu, bet 1970. un
1971.gada Eiropas Sempiona titulu vidgja svara(lidz 82,5 kg).*®

1974. gada Vladimirs Anikins ieguva sudraba medalu Eiropas ¢empionata vieglakaja svara (lidz 56
kg). Andrejs Rapoports 1988. gada PSRS izlases sastava aizbrauca uz Seulas Olimpiskajam sp&lém,

bet uz paaugstinajuma neizgaja, jo palika komandas rezerve.”’
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3. MILITARPERSONU FIZISKAS SAGATAVOTIBAS KULTURAS
ASPEKTI

3.1.  ASV fizisko treninu veidi militarpersonam

TreSaja nodala tiek izpétits kadus fiziskos vingrinagjumus izmanto karaviru sagatavo$sana ASV un
Ziemelvalstis. Tas ir vajadzigs tadel, ka masdienas ir tik daudz vingrinajumu programmu, péc ka var
stradat trenazieru zale, bet darba autoram interes€ja tieSi militaro cilvéku fiziska sagatavoSana
trenazieru zalé. Lasot un izp&tot materialus, ko veikusi §is valstis (ASV un Ziemelvalstis), Svarigi bija
uzzinat, kadus fiziskos vingrinajumus karaviri izpilda, lai noskaidrotu, kadi un cik trenazieru ir
nepiecieSams, Un kada platiba tiem ir tie nepiecieSama. Janem véra tads faktors, ka militarpersonas
svarcelSanas zali izmanto brivaja laika, veicot vingrinajumus, lai attistitu atseviSkas muskulu grupas,
Tadg] ir nepiecieSama trenazieru dazadiba vai daudzveidiba, bet, lai racionali izmantotu telpu, var
izmantot kompleksos trenazierus, ar kuriem var trenét dazadu muskulu grupas. Sie trenaZieri aiznem
mazak vietas, neka, ja katrai muskulu grupai biitu atsevisks trenazieris.

Misu militaristu fiziskas sagatavotibas nodros§inasana ir loti biitiska militara dienesta sastavdala, jo tas
attiecas uz kaujas gatavibu, un fiziskajai sagatavotibai vienmér misu valsts vEsturé ir pievérsta liela
uzmaniba.

CrossFit ir pieredz&jusu specialistu veidota programma, péc definicijas — mainigs augstas intensitates
funkcionalais trenins:

e Mainigs — pateicoties lielajai vingrinajumu daudzveidibai un kombinacijam, nodarbojoties ar
CrossFit cilveki aizmirst vardu “rutina”.

e Augstas intensitates — intensitate ir sinonims jaudai. Gluzi vienkar$i — lielakaja dala
nodarbibu, atbilstosi savam sp€ju ITmenim, jacensas paveikt péc iesp&jas lielaks darba apjoms,
péc iesp€jas mazaka laika perioda.

e Funkcionals — raksturo ikdiena sastopamas, droSas kustibas. Visi CrossFit programma
ieklautie vingrinajumi kalpo ka lielisks veids sp€ka, izturibas, veiklibas, lokanibas un

galvenokart, veselibas uzlabosanai.”®

*® Kas ir CrossFit? http://www.crossfitridzene.lv/kas-ir-cf Sk. interneta (2014.10.11)
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CrossFit, galvenokart, balstas uz 3 elementu (kardio trenins, olimpiska svarcelSana, vingroSana)
apvienosanu, kvalitativa un intensiva grupas nodarbiba. Nodarbibas ilgums parasti neparsniedz stundu,
kas atzits par piemérotako laiku optimalam treninam. Apglistot SO programmu, iegiist prasmi bt
sagatvotam ne tikai neparedzamas dzives situacijas, bet arT vispargji attistit savu kermeni, ka arf,

iesp&jams, arl izmainit izpratni par cilvéka funkcionalajam un mentalajam spgj am.”

Start vl v2 vmax rearranging of the bar  sitting position

Vo AT Lok Atovent 4. Peatr, 0. Cans

Elobasotad by 1.Baicher and E.Deutsches ~ in covedination with the IAT Leipzig Or.Ugprcsn

paralle! shift - “,‘,!“

Snatch

Jerk

CrossFit, svaru celianas tehnika, 3 veidu®

% turpat
% turpat
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3.1. att. Vingrinajums CrossFit®

®! Kas ir CrossFit? http://www.crossfitridzene.lv/kas-ir-cf Sk. interneta (2014.10.11)
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3.2. Misijas Essential Fitness (MEF)

Misijas Essential Fitness (MEF) Programmas galvenais mérkis ir attistit operativo ricibsp&ju
militarpersonam. Kompleksa spéka un izturibas programmas apguve, nodroSina fiziskas prasibas ar
operativo ricibu saistitam darbibam. MEF programmas merkis ir nevis iegit trenigu kvantitativos
rezultatus, bet gan veidot misdienu karavirus par taktiskiem sportistiem.®

Parasti taktiskais sportists velta laiku, lai uzlabotu operativo prasmi, maz koncentréjoties tam, lai
uzlabotu operativo spéku, izturibu un pastavigu augstu fizisko kermena kondiciju. MEF Programma
pieversas tiesi STm vajadzibam.

Lai funkcionala vingrojumu programma biitu efektiva, taja tiek iintegréti vairaki atSkirigi elementi —
vingrinajumi, kas strada uz jaudu, izturibu, atrumu un veiklibu. Sads stabils vingrinajumu komplekss
lauj efektivaku slodzes nodosanu no kermena apaks€jas dalas uz kermena augSdalu, un nodroSina
lielaku sp&ju saglabat pareizu sportisko staju ilgaka laika perioda.

Programmas apguvé pakapeniski tiek palielinata slodze no trenina uz treninu

Tas nozimé, ka programma biis atSkiriga visu gadu, vargtu sasniegt optimalu rezultatu istermina, ka
ar1, lai ilgtermina varétu saglabat savu speku un izturibu.

Funkcionalaks-labaks muskulu lidzsvars un locitavu stabilitate, samazina iesp&amo traumu skaitu un
palielina karaviru sniegumu kaujas situacijas. Funkcionalo vingrinagjumu apmaciba tiek izmantota
organisma dabiskas sp&jas virzities uz priekSu / atpakal, uz augSu / leju un rot&josi, lai atdarinatu

kustibas, kas karaviram ir javeic kaujas situacijas. 63

®2 Mission Essential Fitness http://www.blissmwr.com/functionaltraining/Sk. interneta (2014.10.11)

® Mission Essential Fitness http://www.blissmwr.com/functionaltraining/Sk. interneta (2014.10.11)
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3.3. att. Misijas Essential Fitness (MEF) viens no Vingrinﬁjumiem64

T

3.4. att. Misijas Essential Fitness (MEF) viens no Vingrinz'ljumiem65

64
Turpat
® Mission Essential Fitness http://www.blissmwr.com/functionaltraining/Sk. interneta (2014.10.11)
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3.3. Fiziskie Fitnesa Testi Ziemelvalstu brunotajos spekos

Termins "fiziska sagatavotiba" ir definéta daudzos veidos. Fizisko sagatavotibu nosaka karavira
veseliba un funkcionalais limenis, ko cilvéks var sasniegt, un kas ir saistiti ar sp&ju veikt jebkuras
kermena muskulu kustibu fiziskas aktivitates.
Apkopojot, fizisko sagatavotibas stavokli var uzskatit par karavira fizisko veiktsp&ju fiziska,
psihologiska un sociala videé. Fiziska sagatavotiba iectver gan atbilstoSu kermena uzbivi (elastiba,
muskulu izturiba un muskulu spéks), sirds un elpoSanas sistémas funkcionalo stavokli. Fizisko
sagatavotibu raksturo veikliba, lidzsvars, koordinacija, atrums, spéks un reakcijas laiks. Karaviriem
fizisko sagatavotibu izveérté ar Ipasiem vingrinajumu testiem. Sadu testu rezultati sniedz novértgjumu
par karaviru fizisko piemé&rotibu dienestam un to veikSanai ir svariga loma, lai veicinatu karaviru darba
sp&jas un veselibu, ka arf lai noverstu traumu karaviru pienakumiem lauka apstak]os.

2009. gada, Danijas brunoto spéku fiziskas sagatavotibas centrs, veica pétijumu, lai precizétu
fiziskas sagatvotibas prasibas saviem karaviriem Afganistana ar vingrinajumu-testu palidzibu.
Visu Ziemeleiropas valstu brunotie speki izmanto tadus pasus vingrinagjumus, ka ASV,tomér
padzilinati p&tot materialus, var konstatét, ka vini vairak izcel Cross Fit tipa Vingrinéjumus.66 ®7 skat.

3.5.att, 3.6 att. un .3.7 att.

Menn Kvinner

3.5. att. Vieni no Norvégijas Militaras fiziskas sagatavotibas vingrinajumiem. Pirmaja ziméjuma

attelots, ka viriesi pievelkas, bet otraja attéla ir attelots ka sievietei pareizi ir js]pievelkas68

® Physical Fitness Tests in the Nordic Armed Forces http://www.nih.no/en/about-nsss/organisation/the-norwegian-school-
of-sport-sciences-defence-institute/moving-soldiers/0111/ Sk. interneta (2014.10.11)

* Turpat

® Physical Fitness Tests in the Nordic Armed Forces http://www.nih.no/en/about-nsss/organisation/the-norwegian-
school-of-sport-sciences-defence-institute/moving-soldiers/0111/ Sk. interneta (2014.10.11)
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3.6. att. Viens no Norvegijas militaras fiziskas sagatavotibas vingrinajumiem®

3.7. att. Viens no Norvégijas Militaras fiziskas sagatavotibas vingrinajumiem’

* Turpat
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4. TELPAS UZTVERE GAISMAS UN KRASU IETEKME

4.3. Telpas uztvere un krasu salikums

Interjera dizaina krasa ir viens no VIS nozimigakajiem izteiksmes lidzekliem, izmantojot
koloristisko kompoziciju daudzveidigas iespgjas. Interjera dizaina krasai ir arT papildus nozime, kad ar
ta ir paredzéta formas izcel3anai. Sados gadijumos daudz praktiskak ir izmantot vienkarSus krasu
salikumus, kas atrodas plakn€ un, kas ir uztverama no viena redzes punkta. Ipasa nozime $adiem krasu
salikumiem sak piemist taja mirkli, kad ir jasaskano objekta vai konstrukcijas materiala un krasas
izvele.”

Telpas arhitektiiras forma nosaka un diferencé krasu uztveres iesp&jas telpa, citiem vardiem
sakot, Saja gadijuma var runat par ipasu krasu salikuma un telpas — apjoma saskanoSanu, ko cilvéks
uztver statiska stavokli vai esot kustiba."?

Krasu raksturlielumu telpiskas uztveres specifiku nosaka telpiskas formas uztveres procesa
ipatnibas. Uztvere parasti notiek kustiba — pareja no vienas telpas uz citu vai ari panoramas veida, kad
notikumi norisinds viena telpa.

Pirmaja gadijuma notiek krasu uztveres un lidz ar to pshilogisko izjlitu izmainas laika un telpa.
Tadgjadi ieprieksgjas telpas krasu salikumi var kadu laika periodu uzglabaties atmina. Sados
gadijumos ir ieteicami krasu piesatinatie un pamattoni, balta un melna krasa un kontrasta krasu
salikumi. Vienkar$as krasas ir daudz vieglak atcereties salidzinajuma ar sarezgitiem krasu topiem. "

Otraja gadijuma panoramas uztvere var sastavét no vairakam telpam. Tomer telpiskas formas
kopaina un tas krasu raksturlielumi, kas veidojas no atseviskiem uztveres kadriem, saglabajas atmina
un tiek nepartraukti uzturéta ar mentalas vizualizacijas palidzibu. Sados gadijumos var pielietot ari
sarezgitakus krasu salikumus, kas ilgstosi paliek atmina.”

Cilvékam piemit sp&ja pat pie dazadam rakursa izmainam radit apzina tris dimensiju telpu,
turklat saméra precizi nosakot telpas patiesas formas, tas izmeérus, absoliitos un relativos attalumus

starp priekSmetiem. No ta var secinat, ka uztverot telpu, novérotaja apzina norobezojo$o virsmu

™ ®pummnr ., Aysp K. Yenosex - nser — npoctpanctso. M.: Ctpoiinsaar, 1973. — 141 c.
"2 [llumxo B.T. OcHOBBI au3aiiHa i CpeIoBOE IpoeKTHpoBaHme. YueGHoe nocobue. — M.: UMJIT, 2007. — 58 c.
® UBenc, P. M. Beexenue B Teoprio usera [Tekcr]: yue6. mocoGue / P. M. Usenc. — M.: Mup, 1964. — 442 c.
™ turpat
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laukums vienmer ir lielaks par pargjo telpas elementu laukumiem neatkarigi no to izvietojuma. Tapéc
ir svarigi, lai krasu salikumi neraditu telpas uztveres kroplojumus.75’76

Realaja vide krasu tonu izmainas rodas no dazadi izvietotiem gaismas avotiem, mainoties no
dabiska apgaismojuma uz maksligo, ka ari no faktiskajiem attalumiem starp telpas interjera
elementiem.”” Tomér petijumos ir pieradits, ka cilvéka redzei piemit sp&ja nepiecieSamibas gadijuma
veikt nepiecieSamas apgaismojuma korekcijas un uztvert krasas pareizi, neatkarigi no gaismas avota
spektralajiem raksturlielumiem un uz interjera elementiem kritoSajam &nam. Tadgjadi, pat pie
nevienmériga apgaismojuma telpas formas un tas krasas tick uztvertas stabili un pareizi.”
Krasu teorija ir plasa un sarezgita zinaSanu joma. Taja ietilpst dazadu zinatnpu nozaru un macibu
elementi: optika, spektroskopija, kolorimetrija, cilvéka anatomija un fiziologija, psihologija, makslas
vesture un teorija, esttika, arhitekttra, dizains uwe’®
Gaisma ir ciesi saistita ar krasu, var teikt, ka gaisma rada krasu. Gaismai ir milziga nozime cilvéka
dzivé. Gaismas energija dod cilvekam nepiecieSamo fiziologisko impulsu, kas stimulé darbibu. Lielako
krasas sajlitu izraisa gaismas iedarbiba. Objekti, kas izraisa krasas sajitu, atstaro gaismu, ko rada
gaismas avoti — saule, méness, zvaigznes, spuldzes, uguns. PrickSmets ir tada krasa, kada vin$ vidé
atrodas un kas vipam ir apkart, kas iespaido vina krasu, tas ir gaismas stiprums, vidé kur gaisma
izplatas. Tada veida tiek uztvertais apstradats smadzenés, ko miisu acis redz&jusas un padevusas talak
uz smadzeném, lai apstradatu. Tadi makslinieki impresionisti ka Mong, Dega, un Renuars pétija
prickSmetu krasu un tas atkaribu no apgaismojuma. Vini arvien vairak un vairak attalinajas no
vienkar§ajam krasam un pievérsa uzmanibu krasas vibracijam, kuras izraisa apgaismojuma maina
dazadas diennakts stundas. Ar krasu var panakt gan vizualu, gan psihologiski emocionalu, gan garigi
simbolisku efektu. Optiski jiitiga, impresionistiska gaismas iedarbiba bez tas garigi simboliskas jégas
un psihologiskas izteiksmes bis tikai banals imit&joss naturalisms, savukart psihologiska iedarbiba bez
simboliskas un vizualas var biit tikai ierobezots sentimentals trulums. Gé&te uzskatija, ka krasa
neatkarigi no materiala uzbiives un formas atstaj noteiktu emocionalo iespaidu, tatad krasa iespaido

pati par sevi. Katra atseviSka krasa izraisa ipasus garigos stavoklus. Géte krasas iedala ,,pozitivajas” —

I O®pununr I'., Aysp K. Yenosexk - user — npocrpanctso. M.: Ctpoitnznat, 1973. — 141 c.

"® Pri6uuKoB 10.B., Kynara .B. ApxutexTypHas konopuctuka. [{ser B unrepsepe. Kocrpoma: KI'CXA, 2007. — 40 c.

" Yrren U. HUckyccrBo uBera. U3parens: [. Aponos, 2004 1. - 95 c.

8 Coppax K. IIpoctpancTBo U cBEeT B coBpeMeHHOM UHTephepe. Ilep. ¢ anra. Kaiicaposa J.U. — Knazness - bykc, 2007. —
140 c.

" Ypanosa E.B. Jluzaiin uutepbepa. Koncmekr nekiuii. 2007. — 232 c.
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dzeltena, sarkandzeltena (oranza), dzeltensarkana un ,negativajas” — zila, sarkanzila, un zilsarkana.
Pirmas grupas krasas rada mozu, dzivu, darbigu noskanojumu, bet otras grupas — nemierigu un
skumigu. Zala krasa ir neitrala.?’

Krasa daudzos gadijumos var dzied&t, pozitivi rosinot, bet cita situacija — art nelabvéligi iedarboties uz
cilvéka psihi un fizisko stavokli. Krasu lietojumu prakse ir cieSi saistits ar cilvéka emocionalajam
izjutam. Krasa var priec€t, nobied€t, uzmundrinat, Soket. Tas var palielinat cilvéka darbaspgjas, bet var
ari nomakt jebkuru vélmi kaut ko darit.*

Roberto Asadzioli raksta, ka cilvéka individuala konstiticija, temperaments un dzives pieredze var bt
noteicoSie faktori, tapec viena un ta pati krasa var tik atSkirigi iedarboties uz dazadiem cilvékiem.
Krasa, kas vienam ir labveéliga, maigi stimulgjoSa, otram var biit par daudz uzbudinoSa. Vai ari tonis,
kas vienam $kiet pattkams un nomierinoss, var bt pilnigi vienaldzigs otram.

Krasas izvé€le interjera ir interesanta, adbildiga un griita; griita taja nozimé, ka, ienakot telpa ir butiski,
lai cilvéks justos labi $aja interjera, lai telpa nenomaktu personu. Janem véra apgaismojums, kas
ietekm@ krasas uztveres iespeju.

Tradicionalais krasu aplis ir balstits uz RYB(Red, Yellow,Blue), tris pamata krasu modelus, kuras
jaucot sava starpa, iegiist papildus tonus. Sini apli pamata krasas ir sarkans, dzeltens un zils. Kopuma
krasu aplis sevi ietver tris pamata krasas, tris papildkrasas un seSas tresas pakapes krasas. Tapat tas
att€lo katras tiras krasas tris nokrasas. Attieciba pret Melnu, Baltu un Peleku — Kkas tiek uzskatitas par

neitralajam krasam.% skat 4.1.att.

8 Elizabete Ozola. , Krasas. Uztvere un iedarbiba” JUMAVA, 2006
81 KRASU APLIS. IESKATS KRASU TEORIJA. http://devini.com/krasu-aplis-teorija/ Sk. interneta (2014.10.14)
82
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4.1.att. Tipisks krasu aplis sevl ietver 12 krasu paleti. Papildus lielaka dala krasu aplu sevi

ieklauj dazadus papildtol,lus83

Pamata krasas ir: sarkans, dzeltens un zils. Tas nav iesp&jams iegit no citu krasu sajaukumiem. STs tris
krasas, pa pariem jaucot, veido atvasinatas krasas.

Atvasinatas /Sekundaras/Papildkrasas ir: oranzs, violets un zalS. Tas ieglst savstarp&ji, sajaucot
pamatkrasas.

Katra treSas pakapes atvasinata krasa ir pamata un sekundaras krasas sajaukums. Tas ir krasas, kuram
ir piemaisijumus no blakuseso$ajiem krasu toniem. Tie ir dzelteni-oranzs, sarkani-oranza, purpura
krasa, zili-violets, zili-zal$ un dzelteni-zals.

Pastelkrasa - gaiSa tiras krasas variacija, kas iegiita pievienojot balto krasu. Neitrala nokrasa - mazak
kosa krasa, kas ieglita piejaucot tai peleko krasu. Tumsa nokrasa krasas tumsa variacija, kas ieglita

piejaucot melno krasu.® skat.4.2.att.

¥ KRASU APLIS. IESKATS KRASU TEORIJA. http://devini.com/krasu-aplis-teorija/ Sk. interneta (2014.10.14)
84
Turpat
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Tira krasa

Tumsa nokrasa

4.2 att. Krasu salikumu veido$ana®

Siltas krasas veidojas no oranza, sarkana, dzeltena un no visam to kombinacijam. Ka jau pats
nosaukums vésta tad, siltas krasas mudina asociacijas ar saules gaismu un siltumu. Sadas krasas
interjera, telpai liek Skietami samazinaties un kliit majigakam (tapat ka tumsas krasas). Siltas krasas
tiek raditas pamata no sarkanas, oranzas un dzeltenas krasas. Tas rada vizualu iespaidu, ka objekti ir
Skietami tuvak skatitajam un labi izcelas uz fona. Ja, piemeéram, jums ir liela gulamistaba un vélaties to
padarit omuligaku, tad ieteicams izmantot tiesi siltas krasas.
Vésajam krasam — zilam, zalam un gai$i lilla, piemit nomierinoSas 1pasibas. Kamer siltas krasas
asoci€jas ar sauli, v@sas krasas asoci€jas ar uideni, debesim, meziem. Pret€ji siltajam krasam, vesas
krasas mazam telpam lauj izskatities plasakam un augstakam. Tadg], piem&ram, ja jums ir maza
gulamistaba, var méginat taja izmantot gaisi zilo, laujot tai 8kist plasakai. Sadas krasas telpas izskatas
plaSakas — tas liek sienam, un objektiem Skietami attalinaties.®
Neitralas krasas ir tas, kuras neizcelas un nepiesaista daudz uzmanibas. Pie neitralajam krasam var
pieskaitit melnu, peleku, bésu, brani-peleku, haki-zalu u.c. Tas gluzi vienkarsi sader ar visu un jebko
un tas var izmantot ka lielisku fonu koéajam.87
Krasu teorija sevi ieklauj ar1 $adas krasu harmonijas shémas, kas vari€ ar izmantoto krasu skaitu un
kontrasta Itmeni:

1. Monohroma krasu shéma izmanto tikai vienu krasu un vajadzigo kontrastu var sasniegt,

izmantojot daZzadas nokrasas un tumsuma — gaiSuma attiecibas.

¥ KRASU APLIS. IESKATS KRASU TEORIJA. http://devini.com/krasu-aplis-teorija/ Sk. interneta (2014.10.14)
® Turpat
¥ Turpat
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2. Pretkrasas jeb komplimentaras krasas atrodas krasu apli tieSi preti viena otrai. Tas ir
visspécigak kontrast&josas krasas. Tas viena otru visvairak izcel, pieméram, oranzs — Zils;
sarkani oranzs — zili zal§; dzeltens — lilla, u.c.

3. Parveidota pretkrasu shéma ar mazak izteiktu krasu kontrastu. Ta vieta, lai izmantotu
pretéju krasu tiek izmantotas divas blakus krasas.

4. Dubulta-sadalita krasu shéma ir divu pretkrasu paru kombinacija. Saukta ari par
taisnstiira krasu shému. ST ir visbagatigaka krasu shéma, kas satur Getras krasas.

5. Analoga vai lidzigo krasu shéma izmanto blakus eso§as — Iidzigas krasas. ST shéma rada
harmonijas iespaidu, kas visbiezak sastopam daba. Ieteicams izmantot vienlaicigi tikai
vesas vai tikai siltas krasas. Tad rodas patikams un mierigs krasu salikums.

6. Triades krasu shéma izmanto jebkuras tris krasas no krasu apla. Ta nodroSina
visdinamiskakos krasu savienojumus, bez tik liela kontrasta kads tas ir pretkrasu shema.®

Krasu vienotibas un elementu saistibu var panakt dazados veidos ar viena tona doming&Sanu un
krasu virziba uz vienu toni. Vairak piesatinata krasa pastiprina kontrastu. Ass kontrasts ir sarkanajai ar
zilo, sarkanajai ar balto, sarkanajai ar zalo, oranzajai ar melno, zalajai ar balto. Harmoniskas krasu
sist€émas izvairas no parak lieliem vai praktiski neizSkiramiem kontrastiem. Krasas laukuma izmérs
harmoniska kompozicija ir apgriezti proporcionals tas gaiSumam. Harmoniskos krasu salikumos krasu
laukumiem jabut atSkiramiem bez pieptiles, parak smalkas nianses nav ieteicams tapat ka parak asi
kontrasti. Vajadzigajai krasai jaatrodas vajadzigaja vieta. Harmoniska sisteéma pretdabisks krasojums
nav iederigs.

Salikumu psihologiskaja iedarbiba liela nozime ir krasu izvietojumam telpa. Piem&ram, sarkana

uzbudina, bet zala nomierina, tacu, ja starp §Tm krasam ieliek balto — tikpat daudz, cik sarkano un zalo

kopa, - tad abas krasas ir lidzsvara.®

Salikumu psiho fiziologiska iedarbiba liela méra ir atkariga no krasas piesatinajuma, laukuma izmeéra,

ka arm no virziena un attaluma, no kura iedarbojas krasa. Vertikali novietots krasas laukums tiek

uztverts ka viegls, diagonali — ka dinamisks, bet horizontali — ka stabils.

Krasu iedalijums ,,aktivajas” un ,, pasivajas” nozimé, ka noteiktam krasam piemit lielaks vai mazaks

emocionalas iedarbibas sp€ks. Lai lidzsvarotu oranzo un zilo krasu, vajag daudz vairak zilas neka

oranzas.

¥ KRASU APLIS. IESKATS KRASU TEORIJA. http://devini.com/krasu-aplis-teorija/ Sk. interneta (2014.10.14)
# Elizabete Ozola. ,,Krasas. Uztvere un iedarbiba” JUMAVA, 2006
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Vacu psihologi nosaka sadus krasu salikumu iedarbibas principus:

e Dzeltens ar zilu — stipra spriedze, kuras d€] rodas kustibas efekts;

e Sarkans ar zalu — spécigs kontrasts starp mieru un energiju, no ka rodas dzives apliecinasanas

speks;
e Violets ar dzeltenu — smaguma un viegluma vienlaicigs efekts;
e Zils ar sarkanu — atgriiSanas sajiita, uztraukumi, kaut arT sarkanais ar daziem zila toniem rada
strauja speka iespaidu;

e Roza ar gaisi zalu vai baltu — maigums un vajums;

e Zals$ ar baltu — tiriba un spodriba;

e Brins ar zalu un dzeltenu — piezeméﬁba.90
Radniecigas krasas vienmér iedarbojas tapat ka katra no tam atseviski. Pieméram, zilas un zalas
salikums izraisa nemieru un ne parliecinatibu.
Starp kopé&jus elementus saturoSiem salikumiem (piem&ram, zala ar oranzo, kur kopgjais elements ir
dzeltena) var rasties sadursme vai savstarpgja atgrusana.
Savstarpéja pievilkSanas var rasties starp dzelteni sarkano un dzelteni zilo krasu, sarkani dzelteno un
sarkani zilo, tas ir, starp tam krasam, kur viens vai otrs elements doming, bet otram ir paliga loma. Tas
ir jaievero, lai izveidotu labako krasu salikumu.
SARKANA KRASA
Redzeslauka centra ta ir aktivaka krasa, bet malas slikti saskatama. Vaja apgaismojuma zaude
spilgtumu un intensitati. Peksni apgaismojot telpu, sarkano krasu ierauga pirmo. Ta ir piemérota, lai
kaut ko izceltu. Pastiprina uztveres kairinajumus — troksni un karstumu.
Sarkanajai krasai ir daudz tonu, un to iedarbiba ir atSkiriga. Sartd stimulé jutekliskumu, izt€li un
meérktiecibu. Avenkrasa apliecina dzives sparu un individualitati, veicina ticibu saviem spékiem.
Uguns krasa atrodas sarkano tonu vidd, to raksturo mérktieciba un gribasspeks. Spilgti sarkana vairo
adrenalinu un gribu uzvarét, iedvesmo turpinat iesakto, veicina izturibu, kustibu atrumu un reakciju.
Gaisie toni uzbudina, bet tumsie ir nopietni un solidi. Ieteicama telpas, kur noris gimenes aktivaka
dzive, - viesistaba, kabineta, priekStelpa un virtuvé. TaCu jaatceras, ka sarkans fons telpu padara

mazaku un zemaku. Gulamistaba nav ieteicama. Krasas uztveri ictekmé arT materials — Kiegeli un mala
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plaksnites jutami vajina sarkanas krasas iespaidu. To pasu var panakt, ja nekraso visu virsmu sarkanu,
bet gan tikai nelielus laukumus. V3aja apgaismojuma sarkana kltist tumsa un bezkrasaina.**

ROZA KRASA

Saista ar ilgu un sapnu piepildijum. Ta nozimé ari sp&ju piedot un saprast otru. S krasa atspogulo
harmoniju un milestibu, nomierina, rada komfortu un paatrina atveseloSanas procesu. Roza krasa tiek
uzskatita par Joti dziedinoSu gan fiziska, gan gariga zina.*?

ORANZA KRASA

Oranza krasa ir tuvs sarkana radinieks (sarkana un dzeltena krasu sajaukums), rada vairak pretrunas ka
jebkura citas krasas nokrasa. Ta izsauc vai nu stipru patiku vai negativu asociaciju un neatstaj
vienaldzigos. Oranzs izstaro siltumu un energiju. Interesanti, ka oranzam ir loti plass nokrasu
daudzums: ka terakota, persiku, riisas, apelsinu. EdinaSanas iestadés oranzo izmanto ka apetites
stimul&taju, kas palielina pasutita €diena daudzumu. Lai arT oranzs ir mazak aktivs par sarkano, tas
stimul€ skabekla piegadi smadzeném ka ar1 veicina uz garigu aktivitati. Populara krasa jauniesu vidd.
Oranzs fons optiski pietuvina att€lus un laujot tiem Skist lielakiem, bet ir jaizvairas no parlieku lielas
oranza lietoSanas. Noderiga krasa lai izceltu nozimigus partikas produktus un rotallietas. Oranzais loti
atri zaude savu aktivitati tumsos apsta?lklos.93

Labi saskatama ar1 vaja apgaismojuma, tapec ieteicama kréslainas telpas. Meérktiecibas un aktivas
darbibas krasa. Dod spéku un sp€ju saglabat mieru smagu zaud&jumu briZos, palidz parvarét bédas un
aizvainojumus, nedroSibu, atbrivoties no spriedzes. Nerunigus un noslégtus beérnus rosina bt
komunikablakiem.

Loti intensiva, parasti tira veida to neizmanto, bet salikuma ar citam krasam vai ar1 gaiSakos tonos, var
pievienot nedaudz violetas krasas. Jebkuri §1s krasas salikumi der bérnu istabam. Oranzs kopa ar balto
rada saules gaismas iespaidu. Pastiprina un attira auksto krasu iespaidu. Labi saskatama ari vaja

. . - 94
apgaismojuma.’

%! Elizabete Ozola. , Krasas. Uztvere un iedarbiba” JUMAVA, 2006
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DZELTENA KRASA

Dzeltena krasarada optimismu, gaiSuma un laimes sajitu. Zelta dzeltenas nokrasas vésta par
veiksmigu nakotni. Dzeltens izcelas uz paréjam krasam ar savu optimismu un energiju, ka ari rosina uz
radofumu. ST krasa stimulé miisu nervu sistému, aktivizé atminu, mudina uz komunikaciju ka ari
aktiviz€ muskulu darbibu un pievér§ uzmanibu. Dzelteni objekti uz citu fona rada priekSstatu par
tuvaku attalumu ka parejas krasas. Ta ir vispamanamaka krasa. Skoléni, kas macas dzeltenas telpas ir
veiksmigaki eksamenos. Saulains dzeltenais var tikt izmantots, lai veicinatu apetiti, it IpaSi
kombinacijas ar citiem auglu un darzenu toniem ka arT var tikt izmantots bérnu un izklaides produktos
ka akcents. Izmantota parmerigi liela apjoma, dzeltena krasa var biit uztrauco$a un veicinat nemieru.
Psihologiski $1 krasa negativi ietekmé mazulus jo tie vis vairak raudas dzeltenas telpas. Dzeltens
kombinacija ar melno apzimé trauksmi (bisSu dz&€lumi). Dzeltena nebiis praktiska krasa, lai izmantotu
to pardodot dargas preces virieSiem, jo vini to uztver ka neuzticamu un b&rniskigu un vajadzetu
izvairities no dzeltenas krasas, ja velaties panakt drosibas un stabilitates iespaidu. Dzeltens ir jalieto
piesardzigi, jo viegli var izcelt netiribu.®

Labi uztverama visa redzeslauka. Veicina intelektualo attistibu.

Ja dzelteno izmanto lielas virsmas, tas intensitate ir jasamazina, savukart nelielos laukumos to var
palielinat. Gruti saskanojuma ar citam krasam, jo ir Joti spéciga un uzkritoSa. Gaisi dzeltena labi der ka
fons citam krasam. Dzeltenas krasas sienas padara telpu gaiSaku neka baltas sienas.*

ZALA KRASA

Zala krasa ir otra vispopularaka krasa, jo ir visizplatitaka redzes loka. Zala ir dabas pasaules krasa,
kas ir ideals fons, interjera dizainam, jo mé&s esam pieradusi redz&t to daba. Dabigi zalais ir no meza
nokrasam lidz laima spilgtajam un tiek uztverts ka nomierinoSs un atsvaidzinoss, ar dabisku zila un
dzeltena pieskanu. Zalo, uztver ka ekologijas un miera simbolu. Zala krasa pazemina asins spiedienu
un nomierina nervu sist€mu, nomierina un stimulé pratu, veicina radoSumu un nomac apetiti. Ta art
lauj actm vieglak uztvert priekSmetus, uzlabo redzi. Attéli uz zala fona rada attalinatibas iespaidu.
Tumsi zals : nauda, ambicijas, alkatiba, skaudiba, smaguma sajiita, prestizs, veicina koncentréSanos

Dzeltenzal$ / laima zalais : slimibas, glévums, nesaskaniba un greizsirdiba, slikta dasa - nelietojiet

% Krasa atstaj iespaidu uz Tavu izvéli... Sk. interneta (2014.10.14) http:/devini.com/krasu-aplis-teorija/
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So krasu, lai veicinatu partikas produktu noietu, ta ka tas nomac apetiti. Olivzal$ : miers Zili zala :
vispienemamaka abiem dzimumiem.”’

Laba fona krasa. Vieniga, kas lielas virsmas harmoné ar balto krasu. Mazina trokS$nu un karstuma
iespaidu. Seviski deriga fakturétu un granultu virsmu krasoSanai. Zalajai ir daudz niansu — atkariba no
zilas vai dzeltenas krasas parsvara.

Acij pattkamaka krasa. Tomér ta ir auksta krasa, tapéc labak lietot istabas, kur iespid saules gaisma.
Spilgti zalo var izmantot mazaku laukumu krasogana.*®

ZILA KRASA

Zila krasa ir milaka krasa vairak neka pusei pasaules iedzivotaju - ta ir vispatikamaka krasa vairumam
kulttiru. Zilo uztver ka uzticamibas, pastavibas un apnémibas simbolu. Ta ir debesu un juras krasa. To
uzskata par konstantu cilvéka dzivé. Ka kolektiva gara krasa ta veicina uz mieru un var likt
organismam izstradat kimiskas vielas, kas ir nomierino$as, tacu ne visas zilas nokrasas ir mierigas.
Elektrozilais vai tirkizs ir dramatisks un dinamisks, kas uzmundrina. Izmantojot dazas zilas nokrasas
parlieku liela apjoma, var radit priekStatu par aukstumu un vienaldzibu. Zilo vismazak par citam
krasam var attiecinat tikai uz vienu dzimumu, jo gan virieSus un sievietes zila krasa uzruna lidzigi. Ir
uzskats, ka zils palénina vielmainu un nomac apetiti. Zils nepiepiil€ acis un atvieglo to koncentrésanos,
ja att€li un objekti izvietoti uz zila fona. Tiek izmantota majas lapam, kas saistitas ar tehnologijam,
medicinas iekartam, tiribu, gaisu, Gideni, korporacijam un autoriipniecibu. Zilo vislabak izce] sarkana
un dzeltena krasa. Kombing&jot gaiSo ar tumsi zilo, pastiprina uzticamibas efektu. Gaisi zils: gaisigs,
maigs, nomierinoss, veseliba, miers, sapratne, maigums.99

Zila krasa ir pasiva. Nomierina un pat nomac nervu sisteému, tapéc, ka mazina troksnu, karstuma,
puteklu un citu kairinajumu iespaidu. Labi saglaba savu krasainibu ar1 redzeslauka malas. Redzama art
vaja apgaismojuma.

Gaisi zili griesti padara telpu augstaku un plasaku. Zilie toni seviski ieteicami nelielam telpam. Zila
krasa istabai pieskir izsmalcinatibu un c€lumu. Gaisi zila izmantojama ar1 darba telpas, kas atrodas

dienvidu pusé. Tumsi zila labi sapludina virsmas.'®

VIOLETA KRASA

%’ Krasa atstaj iespaidu uz Tavu izvéli... Sk. interneta (2014.10.14) http:/devini.com/krasu-aplis-teorija/
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Violeta jeb lilla krasa iemieso sevi lidzsvaru starp sarkano aktivitati un zilo mieru. Misticisma un
karalisku 1paSibu piepildita violeta, biezi vien ir radoSu un ekscentrisku cilvéku, ka ari pusaudzu
meitenu iemilota krasa, padarot, to par efektivu krasu veicinot jaunieSu produktu pardosanu. Gaisi
violeta lietojums noder, veidojot dizainu, kas paredz uzrunat sievieSu auditoriju. Tauta gaisi violeto
médz uzskatit arT par vecmeitu krasu. Parmeériga lilla lietoSana var veicinat cilvékiem klut igniem un
radit nepatiku pret apkartni. Lilla ir izteikta polarizacijas krasa un ta vai nu patik vai ne. Lavandas
violets: seksuala neizlémiba, piekapiba, romantika, nostalgija, sieviskiba. Tumsi violets: drima
oma, skumjas, neapmierinatiba, bagatiba. Krémigi violets: meditacija, radoSums, koncentréSanas,
klusums, radosais spéks, skaistums, makslinieciskums, miizika, brunpinieciska milestiba, izciliba,
speks, skaistums,iedvesma,makslinieciskums,miizika,brunnieciska milestiba, izciliba, &terisks,juteklisk
ums, atbildiba, upuris. Zilganviolets: mistisks.'*

Violeti krasota liela virsma atri nogurdina, tapéc to labak lietot salikuma ar citam krasam. Jo smalkaks
tonis, jo rupigak nepiecieSsams pieskanot citu krasu. Palidz lidzsvarot fizisko un garigo energiju.
Rosina iedvesmu, jaunradi un sapnus.

Specigi ietekmé cilveka garigo stavokli, iesp€jams atbrivoties no sléptakajam bailém un smelties
radoSo speku. Interjera ieteicams izmantot kopa ar siltajiem, dzivajiem toniem vai arT gai$as nokrasas,
piem&ram, cerigu krasu. Var lietot arT kopa ar pelekajiem topiem. Viena pati rada depresiju un
smaguma sajiitu.'%

PURPURA KRASA

Purpura un violetie toni ir vienas un tas pasas krasas dazadas gradacijas atkariba no zila vai sarkana
parsvara, un Sis gradacijas var viegli sajaukt. Tacu katrai nokrasai ir sava nozime. Purpura krasa
dominé sarkanais, bet violetaja jeb hiacinSu krasa — zilais. Simbolisma valoda purpura toni nozimé

. a1
taisnibas milestibu. %

Piemit Iidziga divdabiga iedarbiba ka violetajai krasai, bet uzbudinoia ir vairak neka nomierinoga.'%*

BALTA KRASA

1% Krasa atstdj iespaidu uz Tavu izvéli... Sk. interneta (2014.10.14) http://devini.com/krasu-aplis-teorija/
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Balta krasa reprezenté firibu un neitralitati. Arstinésa baltus halatus, ligavas parasti izvélas
baltas kleitas un balts Zogs ieskauj droSas un laimigas majas. Pilniba baltas telpas rada, lai ari plasu
tomér neomuligu atmosféru. Balts ir noderiga ka fona vai akcenta krasa, jo ta lieliski izce] citas
krasas. Acs uztver baltu ka spido$u / gaismas krasu. ST krdsa var reprezentst augsto tehnologiju
vienkarsibu un medicinisko preparatu drosibu un tiribu.'®

Energiska, uzladé cilvéku ar mozumu, mudina uz darbibu. Dienas gaismas izkliedé nakts bailes,
drimus sapnus un vizijas. ledves tiribas sajutu, tuksas telpas izjutu. Meditacijas laika identifikacija ar
balto rada mieru, attalinasanos no kaislibam un ripém, virza domas uz dievisko. Balta vienmerigi
noslogo redzes organus. Balto biezi uztver ka “nekrasu” vai krasas neesamibu. Balta krasa rosina uz
kartibu.

Balta krasa daba sastopama loti reti. Visbiezak tai mazliet ir pievienota kada cita krasa. To var
izmantot par fonu, tacu balti krasotas lielas virsmas rada atspidumus un gaisménu rotalu. Balta krasa
nelielas virsmas palidz skaidrak uztvert citus tonus. Spgj rosinat uz radoso darbibu. Balta ir analogiska
saules gaismai, ko izmanto terapija.

Izteikts kontrasts ar citam krasam. Pieskir gaismu citam krasam. Lielas telpas tomér nerada kartibas un
tiribas iespaidu, jo atspid blakus esosie toni, rodas gaisménas, kas uz balta fona seviski redzamas.'®
MELNA KRASA

Melna krasa ir autoritativa un spéciga, jo melnais var izraisit spécigas emocijas, ja tiek lietots parlieku
lieclos laukumos. Klasiska apgérbu krasa, jo ta padara valkataju tievaku, dzilaku / izglitotaku. Maksla
un jo 1pasi gleznoSana ir pienemts melno neuzskatit par krasu, jo ta rodas sajaucot visus, krasu tonus
kopa un daba vienmér ir ar kadas citas krasas pieskanu. Melns ir lieliska tehniska krasa, ko lieto lai
pieskirtu augstas klases produktiem noslépumainibu un samazinatu izméru. Lai gan melns fons var
pastiprinat perspektivu un dziJumu, un palidz vieglak uztvert tekstu. Tapat ka peléka melno var lietot
lai ekspon&tu makslu un fotografijas, jo ta nekonflikt€ ar citam krasam. "’

Lidzigi baltajai melna krasa nomierina psihisko darbibu, nonem spriedzi, tomér ta iedves skumjas un
apatiju.

Lielas virsmas rada smagu, drumu iespaidu. Spilgtas krasas lidzas melnajai klist suligakas un

gaisakas.

1% Krasa atstdj iespaidu uz Tavu izvéli... Sk. interneta (2014.10.14) http://devini.com/krasu-aplis-teorija/
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197 K rasa atstdj iespaidu uz Tavu izvéli... Sk. interneta (2014.10.14) http://devini.com/krasu-aplis-teorija/

42


http://devini.com/krasu-aplis-teorija/
http://devini.com/krasu-aplis-teorija/

Melna krasa ir gluzi, ka vajadziba pieméroties situacijai, kuru nevar mainit. Lielisks fons citiem krasu
toniem.108

BRUNA KRASA

Briina krasa iemieso sevi stabilitati, uzticamibu un pieejamibu. Ta ir zemes krasa un tiek asociéta ar
dabiskam lietam. Ta ir smagn&jaka krasa starp visam, tad€é] nav v€lams izmantot interjeros, kuru
mérkis ir panakt vieglumu, plaSumu un gaiSumu. N&sajot briinu apgérbu, tas var likt nésatajam Skist
vecakam, neka tas ir patiesiba. Briina krasa var Skist loti neizteiksmiga, ja tiek izmantota plasos
laukumos bez tekstiras vai citu krasu klatbiitnes. Sarkanigi-briins: raza, rudens. Krémigi-
brins: izsmalcinatiba, akuratums, slépj emocijas.Vara-briuns:aizrau$anas, naudas mérki, profesionala
izaugsme,biznesa produktivitate.

Kafijas briins: izsmalcinatiba, bagatiba, robustums, pasparliecinatiba.'®

Dazados brunas krasas tonus médz saukt par pushromatiskiem. Dabisku briinu krasu var sastapt
augsn€, koku miza, kukainu krasojuma, dzivnieku vilna. Briina nomierina, sniedz atpiitu acij un
nerviem. Negativais aspekts ir nesp&ja izpausties.

Izcila speja saSaurinat telpu. Majiga, neitrala. Labi noder ka fona krasa un citu krasu apvienotaja.*'
PELEKA KRASA

Peleka krasa ir muziga, praktiska, un izsmalcinata. Peléka krasa labi sader ar jebkuru citu
krasu. Kaut ar1 pelékais tiek biezi nésats ikdiena, cilveéki to reti nosauc par milako, jo ta asoci€jas ar
zaud€éjumiem un depresiju. Peléka krasa ir vispateicigadka fona krasa spilgtiem un raibiem
priek§metiem, jo ta nepretendé uz pamanisanu.

Tilts starp melno un balto. JaatSkir vismaz tris pelekas krasas toni: gaisa, vide€ja un tumsa, tam ir
atSkiriga psihologiska ietekme. Gaisi peleka darbojas lidzigi baltajai, savukart tumsi peleka lidzigi
melnajai.

Vidgji peleka vairak neka citas krasas kliede emociju spriedzi, iedve§ skumjas, garlaicibu un bezizejas

sajiitu. Pilsétas vide pelekas fasades un trotuari atstaj nomacosu iespaidu.'?

4.4. Telpas uztvere un apgaismojums

108

Elizabete Ozola. ,,Krasas. Uztvere un iedarbiba” JUMAVA, 2006
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Telpu apgaismojumam misdienas ir milziga nozime, jo vairakums cilvéku lielako dalu savas dzives
pavada slégtas telpas. Saules gaisma tur neiepliist pietickama daudzuma vai arT to filtr€ netiri vai tonéti
stikli vai aizkari.
Gaismas avots telpas ir elektriska spuldze. Spuldzes svarigakais raksturlielums, kas attiecas uz tas
krasu, ir krasu iz8kirtsp&ja; tas ir indekss, kas atrodams uz spuldzes un nosaka, cik liela méra spuldzes
gaismas krasa ir tuva saules gaismai.
Cits nozimigs raksturlielums ir izStarotas krasas temperatiira, kas nosaka, vai gaisma ir silta  (vairak
sarkaniga) vai vesa (vairak zila).
Ir vairaku veidu spuldzes, kv@lspuldze, halogéna spuldze, natrija spuldze, luminiscenta spuldze.
Kvelspuldze — gaisma ir spilgta, bet atSkiras no saules gaismas, triikkst zilo un violeto krasas tonu. Der
lasiSanai, rakstiSanai un tamlidzigiem darbiem. 13
Telpam, kas paredzetas aktivai darbibai, jabiit vairak apgaismotam neka atpiitas istabam.
Apgaismojums var but vajaks vai stipraks. Maksligajam apgaismojumam jabiit tikpat mainigam, cik
saules gaismai. Saules staru biezi aiztur koku zari un makoni, tap€c gaismas intensitate mainas.
Lietojot maksligo apgaismojumu, jacenSas atdarinat saules gaismas mainigumu. VE&lams izmantot
divas apgaismosSanas sistémas — vienu, kas apgaismo visu telpu, un otru, kas apgaismo atseviskas
telpas dalas. Gaismas kiilim jaietver visas telpas zona, kas paredz€ta atpiitai vai sarunam, cilvéka
augumam jabut pilnigi apgaismotam, tas nedrikst biit apgaismots tikai dal&ji. Nav ieteicams izvietot
lampas ar spilgtu gaismu tiesi virs galvas, seviski vietas, kur cilvékiem jauzturas ilgaku laiku. Vélams
lietot tadas lampas, kas lauj regulét apgaismojumu. Seviski svarigi tas ir tad, ja telpu paredzéts
izmantot dazadiem nolikiem.™

Gaismai piemit emocionala iedarbiba uz cilvéku. Dabiskas vides krasu un gaismas izmaina
parasti rada vairakas asociativas izjltas, pieméram, trauksmi tumsa nakti vai véla vakara, mundrumu,
kad ara spid spoza saule. !

Telpas ir iespgams regulét gaismas daudzumu, tas krasu un sadalijumu. Gaismas

raksturlielumu telpiskas uztveres metozu biitiba ir izcelt gaismu ka kompozicijas akcentu, radot

113 Elizabete Ozola. ,,Krasas. Uztvere un iedarbiba” JUMAVA, 2006
14
urpat
s Pynre B.®., Manycesuu HO.I1. Opronomuka B quzaiine cpensl. M.: Apxutektypa-C, 2005. — 327 c.
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specifisku gaismas vidi. Gaismas kompozicijas pan€mieni ir balstiti uz koncentrétas vai kliedétas

gaismas avotu organizacijas vai to kombinéSanas. Svarigs aspekts $aja gadijuma ir gaismas avota

izvietojuma attieciba pret telpisko formu. Gaisma no saules telpas parasti nonak pa gaismas ailém,
kuru forma un atraSanas vieta stipri ietekmé telpas apgaismojumu. Tapat dabiskais apgaismojums ir

saistits ar geografisko platumu, ka arf ar gadalaiku un diennakts dinamiskajam izmainam. 116

Dabiskos apstak]os ikvienu telpisko formu parasti apgaismo ar kliedétu gaismu un turklat tiek
nodro§inata cilvéka telpiska un laika orientacija. Maksligie gaismas avoti, kas tiek izvietoti telpas
iekSpuse ir cilvéka raditas vides elementi. Gaismas iedarbiba ir saistita ar tas fizikas likumiem —
apgaismojums ir atkarigs no gaismas stipruma, attaluma no avota un gaismas staru kriSanas lenka.

Vizuali ar redzi tas tiek uztverts, ka gaisménu intensitate un tas modulacijas. Pie mazam ailém

palielinas klied&tas atstarotas gaismas daudzums, rodas liela apgaismojuma gradacija no gaiSiem Iidz

tumsiem apgabaliem.'*’

Pie lielam ailém tiek novérota relativi vienmerigs gaismas intensitates sadalijums, kas atgadina
dabiskus apsta'lklus.118

Turklat ir janpem véra, ka dabiskajai gaismai ir ietekme uz krasu toniem. Parasti atkariba no ta,
kur atrodas gaismas ailes dabisko gaismu médz iedalit divos veidos:

. Dienvidu gaisma. Sis gaismas veids ir spilgtaks. Pie §adas gaismas parasti krasas ir gaisakas un
intensivakas. Siltas un intensivas krasas pie $adas gaismas izskatisies dzivak un tam piemitis
toniz&joss efekts. TumsSas un nepiesatinatas krasas absorbé vairak gaismas un var mikstinat
efektu parak gaisas istabas. Aukstas krasas mikstina spozu gaismu. Loti gaiSas krasas pie spilgtas
gaismas izskatisies gandriz baltas. Lai varétu kompensét So efektu, labak ir izvéleties tumsaku
toni;

. Ziemelu gaisma. Sis gaismas veids ir kliedetaks. Siltas krasas, kas tiek izmantotas §ada gadfjuma
radis siltu un majigu atmosferu. Siltas, gaiSas un intensivas krasas var kompensét gaismas
trikumu, tas palielina efektu, ja §is krasas pielieto uz sienam, kas ir pretim logiem. Kopuma
krasas, kas tiek uztvertas zem $adas ziemelu klied&tas gaismas izskatas tumsakas un/vai mazak

. _ . _ L 1 e e 1. oy e e - .11
intensivas. Lai varétu kompensét So efektu, labak ir izv€leties gaisaku vai piesatinataku toni. ’

116

Pynre B.®., Manycesuu O.I1. Opronomuka B au3aiine cpensl. M.: Apxutexrypa-C, 2005. — 327 c.

Y Usanosa E.B. Jlusaitn unrepsepa. Koncrexr nexuuit. 2007. — 232 .

18 Arpanosuu-Tlonomapesa E. C. VHTepbep i IpeIMeTHbI 1u3aiiH KUIbIX 30aHui: Yue6. nocobue. -M.: dennkc, 20035. -
348 c.

19 Pynre B.®., Manycesuu O.I1. Opronomuka B au3aiine cpensl. M.: Apxutexrypa-C, 2005. — 327 c.
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4.5. TEORETISKAS DALAS SECINAJUMI

Smagatlétikas zales veidi ir daudz un dazadi atkarigi no ta, kada virziena cilvéks v€las trenéties
un kads trenina stils vinam vairak ir piem&rots. Smagatlétikas zalu daudzveidiba ir tik liela, ka
var atrast piemérotako zali gan sev, gan arl savai treninu programmai. Jo treninu programma
nosaka kadi vingrinajumi javeic un kadi trenazieri var tikt izmantoti. Ir iesp&jams programmu
sastadit, piemé&rojot to esosajam zales iesp&jam, bet trenina programma nevar pielagoties svaru
zales projektétajam fizisko aktivita§u paredzétajam stilam. Seit ari atspogulojas smagatlétikas
zales apgaismojuma, krasu, apdares materialu un iekartojuma specifikas nozimigums.
Smagatlétikas zalu izveidé lielu lomu, protams spélé ari finans€juma piesaistes iesp&jas, jo bez
sporta zales-telpas, kas paredze&t tiesam fiziskam aktivitateém, var, un biitu v€lams, iekartot art
saunu, noliktavu, masazas kabinetu, administrativas, atpiitas telpas, kafejnicu. Smagatltikas
zales telpu sadalfjums un savstarp&jais izvietojums nosaka gaismas un krasu shémas dizaina
izveidi.

Smagatlétikas zalés dizainam ir jabut lietiSkam, atturigam, pat aské&tiskam, lai koncentrétos uz
savam fiziskajam aktivitatém un saviem nospraustajiem mérkiem. Zales funkcionalaja planojuma
japaredz zonas, kuras izvietoti trenaZieri, ka arf no vingroSanas iericeém briva zona iesildoSajiem
un stiepSanas vingrinajumiem, ka ar1 vingrojumiem bez trenaZieriem. TrenaZieri un vingroSanas
riki smagatletikas zaleés tiek izvietoti salidzinoSi blivi, to konstrukcija ir bagata ar daudzam
detalam, tapéc, telpas krasojumu jaizv€las saméra neitralu, gaiSu, lai neraditu nevajadzigi,
nogurdinos$i krasu raibumu un kontrastu. Tomer, lai atdzivinatu krasu paleti, ieteicams, ienest
kadu kontrastu, pieméram, atseviskas trenaZieru dalas, vai citu vingroSanas aprikojuma detalas.
Kontrastam svaru zalé nelielos daudzumos piemérota ir sarkana krasa. Krasas ka ari dazadi
virsmu efekti, pieméram, spidigs, matéts, raupj$ utt. telpa var izveidot noteiktu noskanu ka ari
iespaidot ka cilveks telpa jutisies. Krasa interjera ir ka instruments ar kura palidzibu iesp&jams
lielu telpu vizuali samazinat, mazu - paplasinat, padarit griestus augstakus zemakus utt. Ipasi
svarigs elements, kas japaredz smagatlétikas zal€s ir spogulis, tad&jadi nodroSinot iesp&ju

vingrojumu izpildes laika vérot savu atspulgu un izvertet kustibu un muskulu darbibu precizitati.
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Smagatlétikas zale ir loti biitisks apgaismojums kur§ ir péc noteiktajiem standartiem, gaismas
stiprums, apgaismojuma Lumeniem ir noteikti attiecigajam telpam. Lai apmekl&taji telpas justos
brivi, nepiespiesti, péc iesp&jas maksimali japardoma gaismas funkcionalo risinajumu

sabalansgjot to ar izv€léto krasojumu, lai telpa raditu patikamu atmosferu:

e [elikt krasu akcentus, mainot gridai krasu tonus laukumus

e Mainot asociativas krasas p&c krasas papildinajuma principa

e Izmantot p&c iesp&jas pareizak dabisko un maksligo apgaismojumu
Kafejnicu un atpitu zonas, gaismu, krasu spélei var izmantot gan tumsos, gan gaiSos tonus ar
dizainisko pieskanu, radot atptitas noskanu.
Ta ka smagatlétikas zale vingrinajumi notiek ar1 parvietojot ievérojamus svarus, loti butiski ir
izvEleties materialus, ievérojot pastiprinatu drosiba. Ta ka nodarbibu veidi ir dazadi, katram
materialus japiemeklé individuali, ipasi uzmanibu pievérSot gridas materialiem, kam jabat
gludai, troksnus slapgjosai, elastigai, noturigai pret mitrumu, neslidosai, viegli kopjamai ka art
ilgstosi kalpojosai virsmai. Zonas, kur paredzets kads noteikts sporta veids var ieklat specializéto
gridas apdari vai amortiz€joSus gumijas paklajus. Sienu apdarei jabiit bez asam malam un

sturiem ka arT slipumiem.
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5. EMPIRISKA DALA

Diplomdarba empiriska dala tika veikts:
1. salidzinos$ais analogu pétijums par smagatlétikas zalu interjera izveides principu istenoS$anu.

2. Peétijums -aptauja par vienu no Latvijas armijas smagatlctikas zali, lai noskaidrotu, vai taja ir
nepiecieSsams remonts, kas veicinatu labaku apmekléjumu; ka ari krasu izvéles pamatojumu.

5.1. ANALOGU MULTIFUNKCIONALO SMAGATLETIKAS
ZALU ANALIZE

P&c teorctiskaja dala izveidotiem secinajumiem, kas ietver zongjumu, aprikojumu, materialu
pielietojumu, krasas un apgaismojumu, tiks analiz&ti Cetras smagatlétikas zales:
e Atlétikas centrs Lunda, Zviedrija,
e Jiras karaspgka bazes smagatletikas centrs Brisbane,Australija,
e Navarras universitates atlétikas centrs,Spanija,
e Lido trenazieru zale,Latvija
IzvEleto objektu izvertéjums notika tikai apskatot attelus, detalizéts materialu un objektu apraksts
nebija pieejams.

Atlétikas centrs Lunda, Zviedrija
Zongjumu griti izvertet, nav pieejams telpas kopskats, aprikojuma tonalais risinajums melnbalts,
kontrastains, sienu apdare neapmests, nekrasots keramikas sikbloku miiris, gridas segums,
neitrala peléciga toni, iesp&jams, lieta grida ar amortiz€joSam pildvielam, apgaismojums
vispargjais, izkliedéta gaisma, dienasgaismas gaismas kermeni, iebiivéti akustisko piekarto

griestu modu]veida konstrukcija.skat. 5.1 un 5.2. att.
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5.1.att€ls. TrenaZieru izvietojums atlétikas centra Lunda, Zviedrija
(sk.izmantoto att.sarakstu).

5.2.attels. TrenaZieru izvietojums atlétikas centra Lunda, Zviedrija
(sk.izmantoto att.sarakstu).
Juras karaspeka bazes smagatletikas centrs Brisbane, Australija,
Telpa paredz&tas zonas dazadu vingrinajumu veikSanai, aprikojuma tonalais risinajums neitrals,
pelekos tonos, vienmuls, bez atdzivinoSiem kontrastiem, sienu apdare gaiSs pelécigs krasojums,
pie vienas sienas liels spogulis, gridas segums modulveida, iesp&jams, gumijots, elastigs
materials tums$a toni, papildus specialo paklaju izvietojums; apgaismojums vispargjais un

zongtais ar1 punktveida, atskirigs dazadas funkcionalajas zonas. skat. 5.3. att.
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5.3.attels. CrossFit treninu zale smagatlétikas centra Brisbang, Australija
(sk.izmantoto att.sarakstu).
Navarras universitates atlétikas centrs, Spanija
Telpa sam@ra blivi aizpildita ar dazada veida trenazieriem, aprikojuma tonalais risinajums
neitrals, sudrabainos tonos, telpas koptéls gaiSs, ar nelicliem sarkanas un dzeltenas krasas
akcentiem, sienu apdare - Joti gai$s krasojums pasteltoni, pie vienas sienas liels spogulis, gridas
segums vienlaidu ieklajums, matgts, iespgjams, gumijots, elastigs materials tumsi peléka toni,
apgaismojums vispargjais, izkliedéta gaisma, dienasgaismas gaismas kermeni, iebliveti

akustisko piekarto griestu modulveida konstrukcija, skat. 5.4. att.

5.4.attels. Svaru zale Navarras universitates atlétikas centra Spanija
(sk.izmantoto att.sarakstu).
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Lido trenaZieru zale, Latvija
Telpa iekartota, paredzot funkcionalas zonas dazadu vingrinajumu veikSanai, aprikojuma
tonalais risinajums balts(metala dalas) ar briinu (polsterétas dalas, kas saskaras ar kermeni
vingrojumu laika, telpas kopgjais tonalais risinajums ieturéts siltos dabas tonos, daudz atsegtu
koka konstruktivo elementu, nelielu kontrastu telpa veido trenazieru balti krasotas metala dalas,
sienu apdare - vidgji gai$s krasojums zalgana toni, gridas segums koka sikelementu ieklajums,
lakots, glancéts, apgaismojums visparjais, izkliedéta gaisma, vienmérigi izvietoti iekarti

dienasgaismas gaismas kermeni, griestu apdare- koka délisu apSuvums skat. 5.5. att.

5.5.att¢ls.Lido trenaZieru zale, Latvija. (Sk.izmantoto att.sarakstu).
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5.2. APTAUJAS REZULTATI

Empiriskaja dala tika apsekota viena no Latvijas armijas smagatlétikas zalém, izvertéts
tas patreizg€jais stavoklis, veikta aptauja, lai noskaidrotu, kadel militarpersonas neizvélas So svaru
zali kas atrodas darba vieta, pa kuru nevajag maksat, bet apmeklé publiskas svaru zales, par kuru
apmekl&jumu ir jamaksa, kads butu péc telpas potencialo apmeklétaju domam velamais krasu
risinajums.

l:?soid situdcija

Sobrid viena no Latvijas armijas smagatlétikas zalem, kas sastav no 3 ar durvim
savienotam telpam atrodas, salidzino$i dal&ji remontétas telpas, sienu krasojums vietam bojats,
vienmul$, nepievilcigs, gridas segums koka déli ar jau nodilusu krasojumu, jo tehniski
neatbilsto§s svaru zales noslogojumam. VingroSanas aprikojums nepietickams, novecojis,
izvietots haotiski, nav ieveérots telpas zon&ums. Diennakts tumsSaja laika maksligais
apgaismojums nepietiekams, skat. 5.6.att. 5.7.att. Gérbtuvés nav drébju skapisu skat. 5.8.att.

Dusas telpas un tualetes remonts veikts nekvalitativi skat.5.9att.,5.10.att.

5.6.attels. Smagatlétikas zales neremontétas telpas kopskats,(autora foto).
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5.7 attels. Smagatlétikas zales kopskats, apgaismojums (autora foto).

5.8.attels. Smagatlétikas zales gérbtuves telpa (autora foto).
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5.9.attels. Smagatlétikas zales dusas telpa (autora foto).

5.10.att€ls. Smagatlétikas zales tualetes telpa (autora foto).

54



Aptaujas rezultati

Lai noskaidrotu, vai mingtaja Latvijas armijas smagatlétikas zal€ biitu nepiecieSams atkartots
remonts, kas veicinatu labaku apmekl&jumu; ka ar1 krasu izvéles pamatojumu, tika veikta.
Aptauja. Darba autors anket&ja 50 militarpersonas. Anketas tika ietverti 4 jautajumi par telpu
apmekl&jumu, remontu; 7 par krasu uztveri un izvéli. Izvérstu aptaujas rezultatu apkopojumu

skatit pielikuma.

1. Jautajums.
Vai ir nepiecieSams remonts, gandriz visi atbild&ja ja, bet dazi atbild€ja, ja grib&s trenéties tad
trensies ar sada zalge.

3. Jautajums.
Cik biezi Jus apmeklgjiet smagatletikas zali, visi atbildgja 3- 5 dienas nedgla.

3.Jautajums
Vai Jus apmeklgjiet So svaru zali arT sava brivaja laika, visiem atbilde bija Ja.

4. Jautajums.
Vai cilveku skaits palielinatos ja izremont&tu smagatlétikas zales, viennozimiga atbilde bija Ja.

5. Jautajums.

Kada krasa vai krasu salikuma Jis vélaties redzet SB svaru zali, apvelciet vienu vai vairakus
krasu variantus: (vairakas atbildes iesp&jamas), vairakums- balta krasa -23.1%;zala-15.4%
pozitivu atbilzu.

6. Jautajums
Kads sienas krasojums svaru zalg, Jasuprat, dotu energiju, apvelciet vienu variantu: (vairakas
atbildes iesp&jamas), vairakums -sarkana krasa -29.6% pozitivu atbilZu,

7. Jautajums
Kada krasa svaru zalé Jus padaritu miegainu, apvelciet vienu variantu: (vairakas atbildes
iespgjamas)- vairakums peleka krasa -24.1% pozitivu atbilzu.

8. Jautajums
Kada krasa svaru zalé Jiis padaritu agresivu, apvelciet vienu variantu: (vairakas atbildes
iesp€jamas), vairakums -sarkana krasa -50% pozitivu atbilZu,

9. Jautajums
Kads bitu sienas krasojums, lai Jiis veiktu fizisku darbibu, apvelciet vienu variantu: (vairakas
atbildes iesp€jamas), vairakums- balta krasa -22%:;zala-20% pozitivu atbilzu.

10. Jautajums
Kads biitu sienas krasojums, lai Jiis justos uzmundrinats, aktivs, apvelciet vienu variantu:
(vairakas atbildes iesp&jamas), vairakums -sarkana krasa -25.5% pozitivu atbilzu.
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11. Jautajums
Kads bitu sienas krasojums, lai Jiis justos omuligi, &rti, apvelciet vienu variantu: (vairakas
atbildes iesp€&jamas), vairakums- balta krasa -23%;zala-26.2% pozitivu atbilzu.

Apkopojot iegiitos aptaujas datus, iegiiti rezultati vélamajam krasojumam smagatl&tikas zalg,
skat. 5.10.att.

W Balt3 krasa Peleka krasa Melna krasa Sarkana krasd W Dzelte

Zila krasa m 7ala krasa Roza krasa Violeta krasa Bruna

5.11.att. Respondentu atbilZu procentualais sadalijjums
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NOBEIGUMS
Teoretiskaja dala tika sastaditi mérki kas tika veiksmigi izpilditi, tika apskatita
smagatlctikas veésture pasaulé un Latvija. Pieejamie materiali par Latvijas vésturisko attistibu
smagatlétikas zalém ir sameéra virspusigi, nav daudz literatiiras kas to btitu apkopojusi, sada

veida specializétas telpas Latvija paradijas saméra nesen.
Tika izpétiti militarpersonu fiziskie vingrinajumi, to specifika, noskaidrots, kada veida trenazieru
veidi ir nepiecieSami, lai varétu aprikot tiem atbilstoSu smagatlétikas zali . Tika pétitas ASV un
Ziemelvalstu militaras treninu programmas, ar Ko S$ajas valstis Sagatavo militarpersonas,
vispopularaka treninu programma ir CrossFit, pec kuras arT paredzets iekartot smagatletikas zales
interjers radosas dalas projekta. Ir nepiecieSami uzlabojumi militarpersonu smagatlétikas telpu
izveidé Latvija. Lai to paveiktu, pardomati un pamatoti jaizstrada smagatlétikas zalu un tam
nepieciesamo paligtelpu (noliktavas, gérbtuves, higi€nas telpas) interjera risinajumi, ietverot
funkcionalo planojumu, zongumu, atbilstosi noslogojumam un funkcijai apdares materialu,

krasu tonu, apgaismojuma un aprikojuma izveidg.
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6. RADOSA DALA

RadoS$a darba apraksts
Staba Bataljona(SB) smagatlétikas zale.

Lai var€tu arl ziemas méneSos trenéties intensivi, $ajos aukstajos méneSos ara nebitu
komfortabli trenéties, trauctu siltais apgerbs, laikapstakli, piekliiSana pie kompleksajiem
vingrosanas stieniem. Smagatlétikas zales apmekl&jumu gadalaiks daudz neiespaido, tadel, ka
zale var labak attistit muskulu grupas un stradat ar to muskulu grupu, kas ir paredzéta tiesi taja
diena. Ir nepiecieSamas vairakas telpas, kuras visas var nodarboties ar smagatletiku, bet ar1 var
veikt citas fiziskas aktivitates, piem&ram, apla treninu, kuram ir nepiecieSama plasa telpa, lai visi
justos komfortabli un netraucétu viens otram izpildit vingrinajumus, tatad, telpa, kur nebitu
trenazierU, bet taja paSa laika var arl nodarboties ar smagatlétiku. Smagatlétikas zale ir
nepiecieSama trenazieru dazadiba un atbilsto$i apmeklétaju intensitatei to skaits. Telpu
rekonstrukcija, interjera dizains, trenazieru daudzums un skaits, sporta inventars ir atkarigs no
finans€juma ko iedala valsts. Daudzi karaviri neizmanto So svaru zali, péc darba, lai pilnveidotu
savu fizisko sp€ku, vini labak maksa naudu un iet trenéties citas smagatlétikas zales, jo patreiz
viena zale atrodas bediga stavokli, bet par€jam divam arl nenaktu pa launu remonts, ka ar1
geérbtuvei, dusai, tualetei, mantu noliktavai. Karaviri nejitas komfortabli un brivi zale. Ari
trenazieru skaits varétu bt lielaks, piemé&ram, gulus spieSanas sols ir tikai viens, vai arl
universalais sols, kur§ arf ir viens. Tapat svaru ripas, kuras ir nepietickama daudzuma. Sie visi
faktori iespaido tieSi §1s zales apmekletibu. Armijas galvenais uzdevums ir, lai karavirs attistas,
pilnveidojas morali, apzinigi un meérktiecigi nodarbojas ar sportu. Nacionalajos Brunotajos
Spéekos iekSien€ arT notiek sacensibas starp vienibam, kur karaviri var piedalities dazadas sporta
disciplinas un aizstavéet savu vienibas godu. Butiski, lai katra vieniba smagatl&tikas zalés karaviri

justos labi, komfortabli un neapstatos pie sasniegta fiziska rezultata, bet tiektos uz prieksu.

SB smagatlétikas zdles interjera dizaina koncepcija.
Ta ka armija ir vieta, kur ir nepiecieSama laba militarpersonu fiziska sagatavotiba, ir Joti svarigi,
kadas ir telpas, kuras ta tiek veicinata, vispirms, smagatlétikas zale. So zali ta vai ta neapmekles

visi karaviri, jo tds nav majas, bet darbs. Dizainam nevajadz€tu but provoc€josam — tam
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vajadzétu bat mierigam ar harmoniju, radit komfortu, majigumu. Vienu no SB &kam, kura
atrodas smagatlétikas zale, var salidzinat ar gramatas uzbiivi. Gramata sastav no nodalam,
paragrafiem, uzdevumiem, smagatlétikas zale arT sastav no zalem, gerbtuvém, noliktavas, atpiitas
telpam. Biivéjot no jauna vai parbiivéjot vecas €kas telpas, pieeja ir mainijusies, tapec vecas
smagatlétikas zales atSkiras no nesen biivétam vai parbiivétajam svaru zalém. Loti biitisks faktors
ir, ka tiek savienots vecais ar jauno. NepiecieSams augstas klases inventars un nodarbibu iespgju
nodro§inajums; drosa, sakartota, estétiska vide, tada smagatlétikas zale, lai karaviram patiktos
uzturéties, lai sajustu krasu harmoniju, gaismas saspéli ar apkart esosSajiem krasu topiem.
Pielietojot veiksmigi krasu tonus gridam un sienam, var sapludinat telpas kopa vai ar1 norobezot

telpas, pieméram, paredzot atskirigu gridas segumu.

Ienakot smagatletikas zales telpas no ara ir mazs priekSnams, talak ejot ir kapnu telpa,
kura ved lidz pat ceturtajam stavam, bet pirmas durvis kapnu telpa ved uz smagatlétikas zali,
paejot dazus solus uz prieksu, ir gérbtuve, kura atrodas sleédzami mantu skapisi, turpat atrodas
atseviska telpa dusam un tualete. No gérbtuvém ir tieSa ieeja viena no zalém, kura ir aprikota ar
daudzfunkcionalajiem trenazieriem un svaru stieniem.lzejas sienas preti ir siena, kura veidota no
spoguliem, kas paplaSina telpu, ka ar1 karavirs var sekot sava vingrindjuma precizitatei, lai
negiitu traumas. Blakus gerbtuvém atrodas noliktava. Noliktava paredz&éts galds, krésls, plaukti,
kur tiek glabats sporta ekip&jums. No pirmas zales ir ieeja nakamaja zalé, kura atrodas trenazieri,
bet pie pretéjas sienas izvietoti spoguli. Pavisam ir tris sava starpa saistitas nodarbibu zales ar
trenaZieriem un spogulu sienu katra no tam. Pirmaja zalé @rti sasniedzama vieta novietots
dzerama Gidens aparats. Smagatlétikas zales vienlaikus ir iesp&jams stradat tris grupam, kuras var
pildit atSkirigus uzdevumus. Visam trim svaru zalém apkart sienai ir aplikts koka delis, lai
nesabojajtu sienu, atstutgjot pret to svara ripu. Projekta netiek paredzétas nekadas parbuves.
Visam trim zalém un noliktavai paredzets ieklats délu grida Junckers, sporta grida, kas atbilst
standartu prasibam (FIBA un World Squash Federation sertifikati; atbilst ES standartiem EN
14904 un DIN 18032). Visam trim zalém paredzets ieklat gumijai [idziga materiala plaksne kuras
novietojumu var &rti mainit un veidot uz gridas kadu interesantu rakstu, kas nodroSinatu
augstakas klases gridas izturibu, lai no svaru stieniem nepaliktu nospiedumi un vienlaikus
aizsargatu pamata gridu. Mingtajam elastigajam gridas materialam piemit skanas absorbcija, ir

daudz krasu variacijas. Gerbtuve paredzetas uz gridas ieklatas flizes; tapat ar1 dusa un tualete.
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Stilistika ietver musdienigaja interjera dizaina priek§metus, gaismas kermenus, mébeles, apdares
materialus, kas veido savstarp&ju krasu saspéli, harmoniju, lai taptu briniskiga un baudama
telpa, bet kas taja pasa laika nenovérstu uzmanibu fiziskajam nodarbibam, kas ir telpas pamata

funkcija.

Meébeles, ja neskaita trenazierus, mébelu praktiski nav. Tikai noliktava ir plaukti, galds, krésls.
Gerbtuvé mantu skapisi, soli, plaukts. Dzeltenigo dizaina elementu izvéli notika, iespaidojoties
no apskatitajam svaru zalém. Izrietot no ta, gérbtuves, dizains ir spilgtaks, kas atdzivina, padara

priecigaku, jautraku, rada siltuma sajatu.

Krasu risinajums smagatlétikas zale ir atturigi gaiSi dzeltenie toni un gaiSi zalais pasteltonis,
gai$i zilais tonis kopa ar gaiSo délu gridu, $is krasas ir pietiekami krasainas, veicina fizisko
aktivitati. Gerbtuve dzeltenigie un baltie toni, bet dusa, tualete-zilganmelnie toni, baltais tonis ar

pelécigi melno toni

Apgaismojums smagatlétikas zalg ir viens no nozimigakajam lietam, telpas tiek sportots un
aktivi veikts fizisks trenin$, darbs, kuram nepiecie$ams fizisks speks, sasprindzinajums un
koncentréSanas. Dazada veida gaismas kermenoOs izmanto dienas gaismas lampas, prozektorus.
Laba gaisma nav vajadziga tikai smagatlétikas zal€, bet ari koridoros, mantu glabatuves,
gerbtuves, it Tpasi ziema, kad diena tik atri satumst, loga vairs neiespid dienas gaisma. Gerbtuve,

dusa, tualeté paredzeta idens necaurlaidigas lampas.
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[ZMANTOTO ATTELU SARAKSTS
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PIELIKUMI
APTAUJAS REZULTATI

Respondentu skaits:

Sieviete: 0
Nav datu: 1
23.2

Vidgjais vecums:

gadi
Uz aptauju ir atbildgjusi 51 respondenti.

Rezultatu kopsavilkums:

1. Vai ir nepiecie$ams veikt remontu SB svaru zale? (vairakas atbildes iesp&jamas)

Ne 21 4%

Iesniegto atbilzu summaS50

2. Kad Jus apmeklgjiet svaru zali:

Obligatajas sporta nodarbibas12is 24%
Brivaja laika 4 & 8%
Abos ieprieksgjos gadijumos 34 68%
Iesniegto atbilzu summa 50

3. Svaru zales interjera, krasas, telpas izkartojums, ir Jums butisks?

Ja 20 58%
Ne 7 W 14%
Nav biitiski 14mas 28%

lesniegto atbilzu summaS50
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4. Kada krasa vai krasu salikuma Jiis velaties redz&t SB svaru zali, apvelciet vienu vai vairakus
krasu variantus: (vairakas atbildes iesp&jamas)

Balta krasa 150 23.1%
Peleka krasa 7 . 10.8%
Melna krasa 6 = 9.2%
Sarkana krasa 4 & 6.2%
Dzeltena krasa 7 = 10.8%
Zila krasa 9 W 13.8%
Zala krasa 108 15.4%
Roza krasa 0= 0%
Violeta krasa 21 3.1%
Brina krasa S 7.7%

Iesniegto atbilzu
summa

65

5. Kads sienas krasojums svaru zalg, Jasuprat, dotu energiju, apvelciet vienu variantu: (vairakas
atbildes iesp€&jamas)

Balta krasa SE 9.3%
Peleka krasa 11 1.9%
Melna krasa 8 14.8%
Sarkana krasa 16maas 29.6%
Dzeltena krasa 8 14.8%
Zila krasa 7 13%
Zala krasa 7 13%
Roza krasa 0= 0%
Violeta krasa 210 3.7%
Bruna krasa 0= 0%

Iesniegto atbilzu summab54

6. Kada krasa svaru zalé Jiis padaritu miegainu, apvelciet vienu variantu: (vairakas atbildes
iesp&jamas)
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Balta krasa 0= 0%

Peleka krasa 23 39.7%
Melna krasa 14aa 24.1%
Sarkana krasa 0= 0%
Dzeltena krasa 21 3.4%
Zila krasa 2 3.4%
Zala krasa 3k 5.2%
Roza krasa 7 = 12.1%
Violeta krasa 11 1.7%
Briina krasa 6 = 10.3%

Iesniegto atbilzu summa58

7. Kada krasa svaru zale Jiis padaritu agresivu, apvelciet vienu variantu: (vairakas atbildes
iesp&jamas)

Balta krasa 4 & 7.1%
Peléka krasa 0 = 0%
Melna krasa 7 & 12.5%
Sarkana krasa prcee 50%
Dzeltena krasa 0= 0%
Zila krasa 0= 0%
Zala krasa 11 1.8%
Roza krasa 7 & 12.5%
Violeta krasa 6 = 10.7%
Briina krasa 38 5.4%

Iesniegto atbilzu summaS6

8. Kads butu sienas krasojums, lai Jiis veiktu fizisku darbibu, apvelciet vienu variantu: (vairakas
atbildes iesp€jamas)

Balta krasa 10m= 20%
Peléka krasa 3. 6%
Melna krasa 5. 10%
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Sarkana krasa 3.
Dzeltena krasa 7
Zila krasa 8
Zala krasa 118
Roza krasa 0=
Violeta krasa 0=
Bruna krasa 3.

Iesniegto atbilzu summaS50

6%
14%
16%
22%
0%
0%
6%

9. Kads butu sienas krasojums, lai Jiis justos uzmundrinats, aktivs, apvelciet vienu variantu:

(vairakas atbildes iesp&jamas)

Balta krasa 108
Peleka krasa 11
Melna krasa 0=
Sarkana krasa 145sa
Dzeltena krasa 9 W
Zila krasa 9 W
Zala krasa 8
Roza krasa 0=
Violeta krasa 2 1
Bruna krasa 21

Iesniegto atbilZu summas5

18.2%
1.8%
0%
25.5%
16.4%
16.4%
14.5%
0%
3.6%
3.6%

10. Kads biitu sienas krasojums, lai Jiis justos omuligi, erti, apvelciet vienu variantu: (vairakas

atbildes iesp€&jamas)

Balta krasa 145
Peleka krasa 4 &
Melna krasa 11
Sarkana krasa 4 &
Dzeltena krasa 5.
Zila krasa 128

23%
6.6%
1.6%
6.6%
8.2%
19.7%
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Zalﬁ krasa 16m== 26.2%

Roza krasa 11 1.6%
Violeta krasa 0 = 0%
Brana krasa 4 | 6.6%

Iesniegto atbilzu summa6l1
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Ekonomiskie aprekini

Bakalaura darba ietvaros ir uztaisits projekts, smagatlétikas zales ekonomiskie aprékini ieklauti
vairaku specifikaciju tabulu forma, apskatami darba pielikuma.

Tiek pienpemts, smagatltikas zales iekartosanas darbus uzsak tad kad ir sagatavots lidz pelekas
krasas limenim. Specifikacija ieklauti gridas materiali: gridas déli, flizes, sporta gumija kas
absorbg triecienu, paklajs. Sienu un griestu apdarg paredzeta krasoSana, flizéSana dusu un tualesu
telpas, sienu gruntésana.

Specifikaciju tabulas noradits projekta ieklauto gaismas kermenu, sporta aprikojums, slédzu,
kontaktligzdas, mébelu izmaksas, santehnikas izmaksas.

Darba izmaksas precizi nav noraditas, firma kas veiks darbus tiks atlasita konkursa kartiba. Tiek
piedavats aptuvenais izcenojums.

Nr. | Specifikacijas nosaukums Kopsumma (eur)

1. Apdares materiali 17774.76

2. Slédzi un kontaktligzdas 201.5

3. Gaismas kermeni 1758.87

4, Meébeles 18,642.023

5. Santehnika 2282.71
Kopa: | 40,659.863
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Apdares materialu specifikacijas tabula.

Nr.

Foto

Razotajs/
izplatitajs

Apraksts/
paskaidrojumi

Cena ar
PVN,
EUR

Skaits

Vieniba

Summa,
EUR

Telpas
nosaukums

Junckers

Piedavajam
pilnu gridas
konstrukciju -
déju klajumu un
apakssistémas.
Junckers sporta
gridas atbilst
standartu
prasibam (FIBA
un World
Squash
Federation
sertifikati;
atbilst ES
standartiem EN
14904 un DIN

18032).

17.00

269

4573

Visas 3
smagatletikas
zal€s, noliktava

Redo Giallo
Gres Szkl.
Mat.

QGridas flize.
Flizes izmérs
300X300 mm

23.39

32

748.48

Gerbtuve




X

_—

PAVIGYM

REE WEIGHT

Polcolorit Gridas flize. 31.00 m? 26 806 5; 6. WC, dusa.
Olimpia Flizes izmérs
Grafit Gres | 250X250 mm.
Szkliwiony
Diamond Mozaikas flize, 15.38 m’ 36 553.68 5; 6. WC, dusa.
Mozaikas
kvadratina
izmers ir
(2.3x2.3).
Flizes izmérs
30X30 cm.
Pavigym Nodrosina 50.00 1 gab. 206 10300 | 1;2;3. Visas 3
augstakas klases smagatlétikas
izturibu, lai no zales.

svaru stieniem
nepaliek
nospiedumi un
vienlaikus
aizsarga

pamatgridu.
Piemit skanas
absorbacija.

Izmérs 90x90cm
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BERENDSEN

Kokvilnai ir
dabiska spéja
uzstkt mitrumu,
netirumus .
Tapéc kokvilnas
paklajs ir pasi
piemérots pie
ieejas durvim,
ka ari citas
vietas, kur ir
dubli, smiltis un
cita veida
netirumi. lzmérs
150X240.

45.00

1 gab.

90

Smagatlétikas
zale.

VIVACOLOR

Vivaplast 20
Pusmatéta
adens
dispersijas akril
krasa sienam un
griestiem gan
sausas, gan
mitras
iekStelpas. Balta
un tonéjama
gaisSos tonos.
Krasa balta.

27.30

1 gab.

10

273

~

N
NuN
‘O\UJ

Visas telpas.
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VIVACOLOR Vivaplast 20 35.00 1 gab. 175 1;2;3; Visas 3
Pusmatéta 4;7. smagatletikas
ddens zales,
dispersijas akril noliktava,
krasa sienam un gerbtuve.
griestiem gan
sausas, gan
mitras
iekstelpas. Balta
un tonéjama
gaisos tonos.
Dzeltenigs tonis.
VIVACOLOR Vivaplast 20 36.80 1 gab. 184 1;2;3; Visas 3
Pusmatéta 7. smagatlétikas
adens zales,
dispersijas akril noliktava.

krasa sienam un
griestiem gan
sausas, gan
mitras
iekStelpas. Balta
un tonéjama
gaisos tonos.
Gaisi
bringanpelécigs
tonis.
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10.

P

\VIVACOLO
\—

VIVACOLOR

Vivaplast 20
Pusmatéta
Gdens
dispersijas akril
krasa sienam un
griestiem gan
sausas, gan
mitras
ieksStelpas. Balta
un tonéjama
gaisos tonos.
Gaisi brins
tonis.

35.80

1 gab.

71.60

1;2; 3.

Visas 3
smagatletikas
zalgs.

Kopa:

17774.76

Apgaismes kermenu specifikacijas tabula

Nr.

Apzim.
plana

Foto

Razotajs/
izplatitajs

Apraksts/
paskaidrojumi

Cenaar
PVN,
EUR

Skaits

Vieniba

Summa,
EUR

Telpas
nosaukums
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DESTINY S
PAR IP54

Piekaramajos
griestos
uzstadams
DESTINY S PAR

IP54 gaismeklis.

Udens
necaurlaidiga
lampa. SpuldZu
jauda (W)2x54.

30.89

1 gab.

15

463.35

4;5;6.

Gerbtuve, WC,
dusa.

LED
dienasgaism-
as lampas.

Piekaramas LED
dienasgaismas
lampas.
Produkta
numurs 1291.
Garums 1195
mm.
Platums 295
mm.

26.99

1 gab.

48

1295.52

Visas 3
smagatletikas
zales,
noliktava.

Kopa:

1758.87
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Santehnikas specifikacijas tabula

Nr. | Apzim. Foto Razotajs/ Apraksts/ Cenaar | Skaits | Vieniba | Summa, | Telpas Telpas
plana izplatitajs paskaidrojumi PVN, EUR Nr. nosaukums
EUR plana
1. S-5 Ifo Matrix wc ar 240 1 gab. 1 240 5. WC.
universalu izvadu.
Duo skalosanas
mehanisms
/ -
\f_——' -
2. S-5 sim KOLO Pisuars KOLO Pisuars 51.58 1 gab. 1 51.58 5. WC.
J' FELIX 26011 FELIX 26011
Razotaja
informacija

www.kolo.com.pl

Razotajs KOLO
(Polija)
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http://220.lv/lv/majai_un_remontam/santehnika/podi/stiprinami_pie_gridas;Ifo
http://www.kolo.com.pl/

lv‘ }‘"

CERSANIT
mébelu izlietne
OMEGA

Keramikas izlietne
65x45.5

83.24

1 gab.

83.24

WC.
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S-4 Jaucéjkrans Kantains dizains un 27.95 1 gab. 27.95 WC.
izlietnei Harma parocigas formas
LS ———— T
Laura padara Laura sériju
- par unikalu.
.I L { m
= ST
/)]
e
“98"
S—6 7. Termostata Termostati, 202 1 gab. 1212 Dusa.

dusas
jaucgjkrans
ar rokas
dusu My
Rain

Jaucéjkrans + dusas
klausule, materials
hroms.

78




Materials HPL

7111 LTT
HPL

Dusu

starpsi

enas

(monolitais
laminats) 10 mm.
Profili LTT Anodeéts
aluminijs, biezums
2 mm. Furnitutra
Cinkotas LTT
kajinas. Standarta
augstums no
gridas 2100 mm.
Standarta dzilums
700-1000 mm

125 1gab.

500

Dusa.

Gridas traps
DN50 vertikals

Hidroslegu
(augstums 30 mm
udens staba),
rotaciju un
reguléjamu
augstumu - uzgalis

100 x 100 mm.
Nerlséjosa térauda
94 x 94 mm resti.

27.99 | 1gab.

167.94

Dusa.

Kopa:

2282.71
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Meébelu specifikacijas tabula

M-1 8. Bigi Var pastit ar vai 119.00 | 1 gab. 1190 Noliktava.
REG2S/124/197 bez atvilktnem.
1zm.500/2000/500.
Plaukts BRW -
Materials ozols
sonoma / balts
glancéts
M =2 9. Rakstamgalds Izmérs: 120x76x60 | 99.00 | 1 gab. 99.00 Noliktava.
B04 3S cm. Materials:

k’ "lv’t&g)ckc‘:‘lév

laminétas MDF
plaksnes. Pieejami
dazadi krasu
salikumi.
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10. Biroja Kresls Fosse

Augstums:
1070mm
Maks. Augstums:
1140mm
Platums: 640mm
Dzilums: 660mm
Svars: 20kg

Krésla Mehanisms:

Multi Bloks
Fasades Krasas:
Pieejami dazadi
krasu salikumi.

Materiali: Metals,
Eco Ada

105.02

1 gab.

105.02

Noliktava.

Tafele ar triskaju stativu,
balta, 66X100cm, 2X3

Nodilumizturiga
virsma rakstisanai
ar markieriem, vai

informacijas
piestiprinasanai ar
magnétiem. Papira
bloka turetajs ar
fiksatoru. Mainams
augstums- lidz 186
cm. Aluminija
ramis. Plaukting
markieriem. Lakota
virsma.

127.66

1 gab.

127.66

Noliktava.
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A-1 Izplatitajs: Dzeramais Udens 423.12 | 1gab. 846.24 | 1; 2
ddens LASITE sadalitajs (gridas) 3. | smagatléti
http://www.udenslasite. mglns. Karsts o kas zales.
v +957/auksts +10
t. tdens. Ilzméri
31/31/96 cm.
lekarta tiek
piedavata noma
juridiskam
personam.
M -5 11. A/ISAJ Gerbtuves 288 1 gab. 1.728 | 4. Gerbtuve.

sols-apavu plaukts,
dizskabardis.
Caurulveida
terauda ramis ar
melnu
pulverkrasojumu.
Sola izméri: G1050
X P400 x A345 mm
Attalums starp
plauktiem 240 mm.
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C+P Moblesysteme.

Skapisi gérbtuvem,
sérijas Nr. 48310.
Durvis izgatavotas
no lok$nu térauda,
krasu un izméru
izvéle ir plasa, kaju
augstums 150mm

355.72

1 gab.

3,201.
48

Gerbtuve.

A/SA

Izturiga plaukta
konstrukcija, krasu
un izméru izvéle ir

plasa.

53.00

1 gab.

53.00

Gerbtuve.

83




9. T-1 Daudzfunkcionala Daudzfunkcionala 320 1 gab. 3.200 1; Visas 3
zviedru siena. zviedru siena. 2; | smagatléti
3. kas zalgs.

10. | T-2 Simex Sport Deluxe Step Aerobikas 55.50 1 gab. 1.665 1; Visas 3
Pro pakapiens. 2; | smagatleti
3. kas zalgs.
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11. | T-3 Spéka trenatzieri. Kombinétais stativs | 152.00 | 1 gab. 304 1. | Smagatléti
http://megamarket.lv ar lidztekam DPT kas zale.
360
12. | T-4 KETTLER KETTLER 7499-300 | 206.32 | 1 gab. 412.64 | 1; 2
Hantelstand 3. | smagatleti
kas zal@s.
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13. T-5 VS-FITNESS 2 x4-32 KG svaru 584,89 1 gab. 1,169. 1; 2
bumbu komplekts 78 3. | smagatléti
(SSV) kas zalgs.

14. | T-6 KAP Boksa maiss KAP Boksa maiss 98.18 1 gab. 196.36 | 1; 2
35/1208B 2. smagatleti
kas zales.
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15. | T-7 Bancs de musculation Bancs de 139 1 gab. 695 2; 2
LINEO musculation LINEO 3. | smagatléti
kas zalgs.
16. | T-8 neoshop.lv-Body-Craft VelotrenaZieris- 595 1 gab. 3.570 2. | Smagatléti
spinbaiks-Body- kas zale.

Craft-SPL-38-
300x300. Spinning
bike Bodycraft SPL
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17. | T-9 Body Craft/ Trenazieri.lv | Daudzfunkcionals | 1195.21 | 1 gab. 3,585. | 2; 2
trenazieris Galena, 63 3. smagatleti
izm. kas zalgs.
1600/920/2050
18. | T-10 BodyCraft Mpress Multi | BodyCraft Mpress 945 1 gab. 1.890 | 2. | Smagatléti
Station Multi Station, kas zale.

daudzfunkcionals
trenezieris
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lgab. | 2 | 2,546. | 3. | Smagatléti

Valor Fitness BE-1 | 1273.14

Smith Machine, 28 kas zale.
daudzfunkcionals
trenezieris

; Valor Fitness BE-1 Smith
’f Machine

699.00 | 3. | Smagatléti

Bancs de 699.00 | 1gab. | 1
kas zale.

N Bancs de musculation

3 i Weider 350 musculation
Weider 350,

daudzfunkcionals
trenezieris
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21. | T-13 BodyCraft F660 Hip Sled | BodyCraft F660 Hip 1962 1 gab. 1962 Smagatleti
1962eur Sled, kas zale.
daudzfunkcionals
kaju
treneZieris.1962eur
22. Sols spiesanai gulus Sols spiesanai gulus 299 1 gab. 897 Smagatleti
FM8840F FM8840F kas zale.
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VS-FITNESS HDR-10 (VS) Horizontalais 269,94 | 1gab. | 2 | 539.88 | 1; 2

hantelu stativs VS- 3. | smagatléti
FITNESS HDR-10 kas zalgs.
(VS)

Kopa: | 18,642.023
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Slédzu un kontaktu specifikacijas tabula

Nr Foto Apraksts/ Skaits | Cena | Kopa
paskaidroju / ar
mi vientb | PVN,
as EUR
1. Legrand 3gab. | 3.35 | 10.05
Valena
sledzis.
»
2. Legrand 8gab. | 0.80 | 6.4
Valena
- "
I ramitis.
|
-I(
legrand
o]
3. Legrand 5gab. | 4.25 | 21.25
Valena
dubultslédzis
4, Legrand 28 5.85 | 163.8
Valena gab.
dubulta
kontaktligzda
ar
zemejumu.
[
e==n|
Kopa: | 201.5
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PIEZIMES

1. lzméri projekta doti milimetros, ja nav noraditas citas mérvienibas.
2. Visus izmérus un mérkédes pirms konkréto birvardu uzsakSanas vai pasatijumu

veikSanas parbaudit daba.

Neskaidribu gadijuma konsultéties ar projeki&taju.

3. Visas atkapes no projekta risindjumiem, ka ari celiniecibas gaita nepiecieSamas
mezglu un risindjumu papildus detalizacijas savlaicigi, pirms darbu uzsakSanas vai
pasitiijuma veikSanas saskanojamas ar projekiétaju.

GRAPHISOF
TELPU EKSPLIKACIJA
.. Telpunosaukums Plafiba, m? Griestu h, m
1 Smagatigtikas zile 81,736 3700
2 | Smagatietkaszale | 75,397 3700
3 Smagatigtikas zale 75,155 3700
4 | Gerluve 30,755 2930
5 WC 3611 2330
5 Duia 21,769 28095
7 Moliktava 36,371 3700
Kopa: 324.794
)?‘;—-/,__)
LU Pedagogijas, psiholodijas Objekts o s
un mikslas fakultate 8B Smagatiétikas zile by

Fht s Lo
Izpidija_| limars Lamsters | [ UzmésTuma plans M 1:100
Piepgma | Inguna Kadsone ‘ ‘ Lapa 1
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TELPU EKSPLIKACIA

N.p. Telpunosaulums Plafiba, m?

1 Smagatlétikas zale 81,736

2 Smagatlétikas zile 75,397

3 Smagatlétikas zale 75,155

4 Garbtuve 30,755

5 WC 3,611

[ Duga 21,769

7 Noliktava 36,371
Kopa: 324.794

AP HIC AT EDLCATION Y ERSH

GRAPHISCF|
MEBELU UN IEKARTU
SPECIFIKACLIA
Nr. | Apzim&ums Nosaukums
1 T-1 TreneZieris
2 T-2 TreneZieris
3 T-3 TreneZeris
4 T4 TreneZieris
5 T-5 TreneZieris
6 T-68 TreneZieris
7 T-7 TreneZieris
8 T-8 TreneZieris
9 T-9 TreneZieris
10 T-10 TreneZeris
11 T-11 TreneZieris
12 T-12 Trenezieris
13 T-13 TreneZieris
14 T-14 TreneZieris
15 A1 Dzerama Odens autométs
16 M-1 Plaukti
17 M-2 Galds.
18 M-3 Biroja krésls
19 M-4 Tafele
20 M-5 Pargérb3anas sols
21 M-6 Pargém3anas skapii
22 M-7 Plaukis
23 51 Duia
24 5-2 Dusas starpsiena
25 5-3 Izlietne
26 54 Iziietnes maistEjs
27 5-5 WC
28 S-6 Traps
LU Pedagogijas, pshologijas | Objekts: V)
un makslas fakultate $B Smagatistikas zale L_‘:i\_,
iy
|zpildija | liméars Lamstens‘ ‘ Mébeju izvietoj plans M 1:100
Piepéma | Inguna Karsone ‘ ‘ Lapa 2

.
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PIEZIMES
1. Doto lapu skafit kopa ar mébe|u izvietojuma planu.

AR MIC AT E DTS ATIO N ERSON
GRAPHISOFT
TELPU EKSPLIKACIJA
N.p.k.| Telpunosaukums Plafiba, m?
1 Smagatiétikas zale 81,736
2 Smagatiétikas zale 75,397
3 Smagatiétikas zale 75,155
4 Gérbtuve 30,755
5 Wc 361
6 Dusa 21,769
T Noliktava 36,371
Kopa: 324794
]
|
= =
= 3
=y
EX 3
Ex3
Ez3
.»—/
LU Pedagogijas, psihologijas | Objekts: o P
un makslas fakultite 88 Smagatiétikas zale e
M i
limars Lamsteris Funkcionalais plans M 1:100
Inguna Karlsone Lapa 3
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TELPU EKSPLIKAGIA
g Npk| Telpunosaukums Plafiba, n?
g_ 1 gtkaszale | 81,736
2 Smagatigtikas zale 75397
& 3 gtikas zale | 75,155
|
i = = 4 Gerbtuve 30,755
] F 3 we 361
E - 5 ,
c3d
g e & Dusa 21,769
E T = 7 Noliktava 36,371
! - == Kopa: 32479
% E ¢ o
:

PIEZIMES

1. Visus izmérus un mérkédes pirms konkréto bivdarbu uzsikSanas vai pasutijumu
veikSanas parbaudit daba.

Neskaidribu gadijuma konsultéties ar projektétaju.

2. Gaismas slédzu augstums ir 90 cm no gridas, ja nav noradits citadi.

3. Gaismas slédzu centra attalums no durvju ailes 150mm, ja nav noradits citadi.

GRAPHISOF]

==n
LU Pedagogijas, psihologijas Objekts: w
un mikslas fakultate 8B Smagatiatikas zale o
s Lt
Izpildija | liméars Lamsteris ‘ | Gaismas kermenu M 1:100
Pienéma | Inguna Kadsone ‘ | izvietojuma plans Lapa 4
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AP HIC AT EDLCATION Y ERSH

GRAPHISOF
Piepemtie apzim&jumi
fa mtyma Agmists St
(5 S 3
5‘ Dutbsitctzis 5
@ Griosh lampas. 48
7 e p—
TELPU EKSPLIKACIA
MNpk.| Telpunosaukums Plafiba, m?
1 gtikas zile 81,736
u =" 2 | Smagatitikaszale | 7597
-+ g 3 stikas zdle | 75,155
EIg 4 Gerbtuve 30,755
I E o 5 WC 3611
= Z 5 6 | Dua 21,769
7 Noliktava 36,371
Kopa 324.784
PIEZIMES
1. Visus izmérus un mérkédes pirms konkréto bivdarbu uzsaksanas vai pasatijumu
veikSanas parbaudit daba.
Neskaidribu gadijuma konsultéties ar projekiétaju.
2. Gaismas slédzu augstums ir 90 cm no gridas, ja nav noradits citadi.
3. Gaismas slédzu centra attalums no durvju ailes 150mm, ja nav noradits citadi.
76—/"')
LU Pedagogijas, psihologijas Objekds g /
un makslas fakultite $B Smagatistikas zale o
A e i
|zpildija | liméars Lamsteris ‘ ‘ Gaismas kermepu M 1:100
Pienéma | Inguna Kalsane | \ sasléguma plans Lapa 5
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PIEZIMES

1. Visus izmérus un mérk&des pirms konkréto bdrvardu uzsakSanas vai pasatijumu
veikSanas parbaudit daba.

Neskaidribu gadijuma konsultéties ar projektétaju.

2. Visu kontaktu augstums ir 120mm virs gridas un 150mm no tuvakas ailas vai stira, ja
nav noradits citadi.

3. 17 rozetes ar diviem kontaktiem.

B ([ R
®
©
@
o SNORE
S
.

PIENEMTIE APZIMESIM

{razimgiums| Apraksis
oz sugskens o
geidas 120mm
L1Ml oz augsims no
‘gridas 1500men

Rozn&u aug s no
o |

TELPU EKSPLIKACIA

AP HIC AT EDLCATION Y ERSH

GRAPHISCF|

.

N.p.k| Telpunosaukums. Plafiba, m?

1 Smagatiétikas zale 81,736
2 Smagatietikas zale 75,397
3 SmagatlBtikas zale 75,155
4 Gérbtuve 30,755
5 wc 3,611
6 Dusa 21,769
7 Naliktava 36,371

Kopa: 204794

?‘,_./,__)
LU Pedagogijas, psihologijas Objekds ! TN

un makslas fakultite $B Smagatietikas zale gl

M i

Izpidija_| limars Lamsters | [

Piepgma | Inguna Kalsone ‘ ‘

Spéka plans

M 1:100

Lapa &
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AP HIC AT EDLCATION Y ERSH

GRAPHISCF

Koka un brivo svaru zonas gridas seguma specifikacija

Sporta grida Jundkers pilna gridas konstrukcija - déju kdajums,

ista Adbilst standartu prastb@m (FIBA un Word Squash
Federation sertifikati; atbilst ES standartiem EN 14904 un DIN 18032).
Liekamais laukums 268.659 m?

Augsta biivuma Pavigym brivo svaru zonas gridas segums, aizsarga
pamatgridu, plasu krisu gammu, zmérs 80x30cm, biezums 7,5 mm
Liekamais laukums 166.88 m?

Nepieciedamais plaksnu daudzums 206 gab.

Kokvilnas paklajs BERENDSEN mitruma un nefirumu savakéanai, plaa
kréisu izvéle, garums B5x150, B5x240, 115x200 un 150x240 cm

J

7 ‘ |
= 2)) 1 :&Eﬁ TELPUEKSPLIKACIIA
g ] ct g N.p.k.| Telpunosaukums Plafiba, m?
: =13 1 stikas zals | 81, 736
o =T 5 2 | Smegafietkaszik | 75,397
= = IE = = 3 tikas zdle 75,155
5 2 Gérbtuve 30,755
[ I I = I = 5 | wc 3611
6 Dusa 21,769
7 Moliktava 36,371
Kop&: 324.704

PIEZIMES
1. Neskaidribu gadijuméa konsultéties ar projekta autoru.
2. FiZu izkI3jumus telp3s Nr. 4, 5, 6 skatit lapa Nr.8

r —
i LU Pedagogijas, psihologijas | Objekts: o ™D
k. © un makslas fakultte 8B Smagatietikas zale iy
FEALE e i
Izpidija_| limars Lamsters | [ Gridas izklgoma plfns M 1:100
Piengéma | Inguna Kadsone ‘ ‘ Lapa 7
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Flizé$anas sakuma punkis

i

FLIZU SPECIFIKACIJA

Flizé$anas sakuma punkts

AP I A B CATION Y ERSH

GRAPHISCF|

Flizes Redo Giallo Gres Szkl. Mat. 300X300 mm,
Suves 3 mm;
Flizéjamais laukums 31.311 m?

Flizes Polcolorit Olimpia Grafit Gres Szklwiony. 250X250 mm,
3uves 3 mm;
Fliz&jamais laukums 25.38 m?

Flizes Diamond (2.3x2.3), Suves 3 mm;
Flizgjamais laukums 35.857 m?

Sakt fiizét no lejas Sakt fiizét no lejas

PIEZIMES

1. Gridu fliz&umus beigt zem durvju vértném.

2. Neskaidribu gadijumé konsultéties ar projekta autoru.

3. NepiecieSsamas izmainas veikt autoruzraudzibas procesa uz vietas.

Sakt fizét no lejas

I

N
(% LU Pedagogijas, psihologijas Objekds: ) g
* un makslas fakultite $B Smagatiétikas zale L_(j\

= et
Iznicia | lmérs Lamsters ‘ Fifzu izdgjums Dugai, WG | M1:50
Pienéma | Inguna Katsone | \ gridam un sienam opa 6
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Smagatlétikas zale, telpas nr. 1 pl
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Smagatletlkas zile, telpas nr. 2 plana
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Smagatlétikas zale, telpas nr. 3 plana
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Geérbtuve, telpas nr. 4 plana
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Tualete, telpas nr. 5 pl
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Dusa, telpas nr. 6 plana
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Noliktava, telpas nr. 7 plana
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Diplomdarbs

Izstradats LU Pedagogijas, psihologijas un makslas fakultate.
Ar savu parakstu apliecinu, ka pétijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie
informacijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai.

Diplomdarba autors:

(paraksts)

Ar savu parakstu apliecinu, ka esmu lasijis augstak mingto diplomdarbu un atzistu to par piem

erotu/nepiemerotu (nevajadzigo svitrot) aizstavésanai Latvijas Universitates
Pedagogijas un psihologijas fakultate.

Diplomdarba vaditajs:

(paraksts)

Darbs iesniegts lIzglitibas zinatou nodala

(iesniegSanas datums)

Dekana pilnvarota persona:

(paraksts)

Darbs aizstavets valsts gala parbaudijumu komisijas séde

. protokola Nr. , Vertgjums

Komisijas sekretars:

(paraksts)



