Sagatavosanas plans Kailasam 2026

BLOKS 1. GARIGA NOSKANOSANAS

Jéga * nodoms * stavoklis

Uz Kailasu dodas nevis ar spéku, bet ar pilnigu nodoSanos!

Nonemt liekas gaidas, izveidot skaidru nodomu, sagatavot psihi slodzei un jaunai iekS€jai
pieredzei. Skaidrs nodoms, pienem$ana un gataviba jebkurai pieredzei, spéja but klusuma bez

Vo= =

aréjiem stimuliem, iekS€ja stabilitate un balsts.

@ NODOMS CELOJUMAM

Nodoms ir jusu iek$é&jais virziens tuvakajam laikam. Més pa dzivi vienalga virzamies, jautajums
tikai - kurp un kapéc.

Pirms brauciena ir svarigi godigi sev pajautat: Kapéc es braucu uz Kailasu? Ko vélos saprast,
atlaist, mainit, apzinaties vai transformét?

Nesteidzieties atbildet ar pratu. Atbildes ka “interesanti”, “atpusties”, “visi brauc”, “apgaismoties”
parasti ir virspuséjas. Dodiet laiku atnakt dzilakai un godigakai atbildei - tai, kas patiesam ir
jusu. Kad nodoms ir skaidri noformuléts, cel$ klust apzinats, un notikumi sak sakartoties
precizak.

« Kas ir svarigi izdarit:

[1 Godigi un vienkarsi noformulét savu nodomu

[1 Noteikti to pierakstit

[ Periodiski parlastt un precizét pirms brauciena

Pierakstits nodoms notur fokusu, palidz neizklist un atgriez pie jlsu cela galvenas jegas.

«** Ko ieteicams darit:

[0 Klaustties stastus par Sivu un dzilak izprast $T cela simboliku

[0 Kopa ar grupu veikt praksi “Sivas elpa” iek$&jai stabilitatei un noskanojumam

[ 1 Skatities serialu Devon Ke Dev... Mahadev (“Dievu dievs MahadeV”), lai ieietu atmosféra un
arhetipos

[ Lastt Siva-puranu un Skanda-puranu, lai izprastu Kailasa sakralo kontekstu

[1 Uznemieties askézi! Dartt ko gratu, bet vertigu (atspiesties, liet aukstu tdeni, katru dienu
dartt pranajamu, neést péc 19.00). Om Namah Shivayal!

BLOKS 2. PIELAGOSANAS AUGSTUMAM

ElpoSana - asinsvadi * skabeklis
@ Bitiba
Trené&jam elpoSanas centru, veidojam mierigu, brivu un ekonomisku elpoSanas modeli skabekl|a
trikuma apstak|os.
Mieriga un léna elpoSana bez steigas, reakcija uz skabekl|a trikumu bez panikas, elpoSanas
trauksmes neesamiba, tolerance pauzei péc izelpas, atra elpoSanas atjaunoSanas péc slodzes.
«® Galvenie orientieri
Elpa klusa un reta caur degunu, nav sajutas “trikst gaisa”, pauze péc izelpas mieriga, elpoSana
atri atjaunojas ejot.

8 Prakses
Purna-$vasa — vilpveida elpo$ana — Nadi Sodhana — pagarinata elpo$ana — Samavritti
pranajama

«®* Nodarbibu ierakstus skatieties grupa “Sivas elpa”
<~ Mérkis: sasniegt 10—-10-10-10, optimali 15-15-15-15

+ Staigasana pa kapném ir labaka par jebkuru fitnesu

+ StaigaSana kalnos / pakalnos + ieSana 5 reizes nedéla

+ Miegs un atjaunoSanas - bez miega adaptacija ir vaja

+ Normals svars - liekais svars apgratina augstumu



BLOKS 3. FIZISKA SAGATAVOSANAS KAILASAM

Spéka stabilitate « kardio ¢ locitavas
Veidojam locttavu brivibu, saiSu izturibu, pareizu kustibu mehaniku un spéju ilgi iet bez
noguruma.

(1)SPEKA TRENINI - OBLIGATI

Kailasam nav svarigi “lieli muskuli”, bet spécigas locitavas un kermena stabilitate. Spécigi
muskuli samazina slodzi uz celiem, muguras lejasdalu un potitém kdpumos un lejupcelos.

@ Kuras muskulu grupas ir ipasi svarigas
Celiem

» séZas muskuli (1pasi videjais sézas muskulis)
* kvadricepss (augSstilba priek$&ja virsma)

+ augSstilba aizmuguréja virsma

* ikru muskuli

Guzam

» s€Zas muskuli

* augSstilbu pievedéji un atvedeji

* dzilie iegurna stabilizatori

Mugurai un mugursomai

* platakie muguras muskuli

« starplapstinu muskuli

* muguras iztaisnotaji

* korsetes muskuli

Pédai un potitei

» pédas muskuli

* priek$€jais lielakaula muskulis

* ikru muskuli

«* Ko darit

* pietupieni komfortabla dziluma

* kapieni uz platformas / pakapiena
* izklupieni atpakal

* sézas tiltins

* vilk§ana ar gumiju

* planka / antirotacija

* pacelSanas uz pirkstgaliem

* vingrinajumi pédam

7 Biezums 2-3 reizes nedéla pa 30-45 minutém.
Labak regulari un méreni, neka reti un smagi.

KARDIO SAGATAVOSANAS
Merkis - spét ilgi iet bez aizdusas.
Labakie varianti:
* atra ieSana
* ieSana kalna
* kapnes
* velotrenazieris
* eliptiskais trenazieris
* mierigs pargajiens ar ndjam
7 Biezums 3-5 reizes nedé|a pa 30—60 mindtem.
1 gara pastaiga nedé|a 60—120 minutes atra solr.

@ PULSS CILVEKIEM 50+
Labak izmantot Karvonena formulu.



Formula: Mérka pulss = ((220 — vecums — miera pulss) x slodzes %) +

miera pulss

Piemérs 55 gadiem

Miera pulss = 70

Maks. pulss: 220 — 55 = 165
Rezerve: 165 -70 =95
Bazes zona (60%)

95 x 0.60 + 70 = 127

Laba izturiba (70%)
95x0.70+70 =136
Meérenas zonas augsa (75%)
95 x 0.75+ 70 = 141

<~ SagatavoSanai Kailasam optimali: 115-140
s« Vienkar$s noteikums

Kardio laika:

varat runat frazes

elpoSana ir paatrinata, bet kontroléjama

péc apstasanas atjaunojaties 2—3 minutés

(- Ideala sagatavo$anas nedéla

* 2 spéka trenini 30—45 mindtes

* 3 kardio 30—45 mindtes nepartrauktas slodzes
* ikdienas ieSana 5—7 tukst. solu

* pranajama 10 min katru dienu

* 1 atjaunoSanas diena

BLOKS 4. IEKSEJAIS RESURSS (JUNIJS-AUGUSTS)

Asinis * energija * defictti

@ Piepildit organismu ar resursiem, noveérst deficitus un sagatavot kermeni hipoksijai un
slodzei.

# Nodot un atsutit man asins analizes
LOdzu, nododiet So analizu komplektu un atsutiet man ne vélak ka lidz 1. maijam. Es doSu
jums atgriezenisko saiti un palidzéSu piemeklét nepiecieSamos papildlidzeklus sagatavosanai.

Minimalais analizu komplekts:
# Hemoglobins, feritins, Vit D3, homocisteins, glikoze, insulins, CRO, ALAT,
ASAT, kreatinins, urinviela

Skabeklis

— hemoglobins

— feritins

Energija

— homocisteins

— glikoze / insulins

- Vit D3

lekaisums

- CRO

Slodze organiem

— aknas (ALAT, ASAT)
— nieres (kreatinins, urinviela)

¢ GATAVIBAS KRITERWI



feritins = 50-70

hemoglobins - norma vai virs vidéja

homocisteins - nav paaugstinats

CRO - zems

Vit D3 2 50-60

aknas un nieres - bez novirzém

<~ Tas dod pamata parliecibu, ka kermenis izturés augstumu.

Herbals.lv dod mums ipasu 20% atlaides kuponu - Kailas

© PAPILDLIDZEKLI PIRMS KAILASA

2-3 ménesus pirms brauciena

Vitaminu un mikroelementu komplekss

(] FitLine PowerCocktail + Restorate - pamata programma energijai, vitaminiem,
mikroelementiem, atjaunoSanai péc slodzes, muskuliem, nervu sistémai un elektrolitu
balansam. Erts ikdienas pamats sagatavo3anai. Lietot p&c razotaja noradijumiem.

[ FitLine Gelenk-Fit - locttavu, saiSu un balsta-kustibu aparata atbalstam, kustibu komfortam,
lokanibai un audu atjauno$anai. Ipasi aktuali pie ieSanas un slodzém. Kursa veida péc
instrukcijas.

Paaugstinat dzelzi

[1 Dzelzs - tikai péc analizem.

Meérka feritins sagatavosanai augstumam: 60—100 ng/ml.

Pie zema feritina samazinas skabekl|a transports un pielagosanas augstumam.
https://www.herbals.lv/ru/dobavki-dlja-zdorovja/single?id=6358

Adaptogeéni

[J Mumijo - adaptogéns, skabekla transporta, mitohondriju, saidu un locitavu atbalstam. Tpasi
piemérots kalnu sagatavoSana. Kurss 2—3 ménesi.

Pasta: https://www.herbals.lv/ru/dobavki-dlja-zdorovja/single?id=6472

Tabletes: https://www.herbals.lv/ru/dobavki-dlja-zdorovja/single?id=6142

[1 Gotu Kola (Centella asiatica) - smadzenu asinsrites atbalstam, domasanas skaidribai,
“miglas galva” mazinasanai augstuma.
https://www.herbals.lv/ru/dobavki-dlja-zdorovja/single?id=6210

[1 ASvaganda - adaptogéns stresa noturibai, atjauno$anai, miegam un muskulu resursam.
Kurss 2—3 ménesi.

(1 Ginkgo biloba / Brahmi - koncentracijai, mikrocirkulacijai un noturibai pret slodzi.

(] Magnijs glicinats vai taurats 400 mg - Tpa$i svarigs péc 50 gadiem. Asinsvadu atbalstam,
spazmu mazinasanai, galvassapju, trauksmes mazinasanai, miega un adaptacijas uzlabosanai.
(] Omega-3 2000 mg - asinsvadu un asins plismas atbalstam, pretiekaisuma efektam,
palidzibai pielagoties retinatam gaisam.

Sirds un izturibas atbalsts
[J Mildronate (meldonijs) - var tikt lietots péc arsta ieteikuma miokarda energijas apmainas
atbalstam, slodzes panesamibai un atjaunoS$anai. Tikai péc konsultacijas ar arstu.

« Svarigi atceréties

[ Sagatavo$anas pamats: elpo$ana, ieSana, spéka trenini, miegs, uzturs.
(1 Papildiidzekli palidz, bet neaizstaj sagatavoSanos.

[ Neieviest daudz jaunus Iidzek|us vienlaikus.

(1 Hronisku slimibu gadijuma visu saskanot ar arstu.

{4 APRIKOJUMA CEKLISTS CELOJUMAM UZ KAILASU
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"~ 1. Apgérbs Katmandu un siltam laikam

[] Vasaras apgérbs +25...+30°C - kreklini ar piedurkném, T-krekli, vieglas blGzes, bridzi, Sorti
zem celgaliem, ne parak atklatas kleitas. Apgérbam jabdat vieglam, értam un piemérotam
pilsétai, templiem un parbraucieniem.

A\ 2. Apgérbs aukstumam un augstumam

(1 Apgérbs temperatarai 0...+5°C - daudzslanu komplekts, lai var pievienot vai nonemt slanus
péc laikapstakliem.

(1 Termovela - vismaz 1 komplekts. Vajadziga vakaram, aukstam ritam, parbraucieniem un
Kailasam.

L] 3 termokrekli - ka pamata slanis zem flisa, vestes vai jakas.

[J 2 flisa jakas - viena planaka, viena siltaka. Ertas daZadai temperatdrai un véjam.

[1 PUku veste vai viegla puku jaka - siltumam augstuma un vésas stundas.

(1 Membranas jaka ar kapuci - tidens un véja necaurlaidiga, viena no svarigakajam lietam
brauciena.

(] Lietusmételis - tads, kas nepiecieSamibas gadijuma nosedz arT mugursomu.

I 3. Bikses un apgérbs iesanai

[ Trekinga bikses - 2—3 pari - labak 2 tum$as un 1 gaiSas. Jabat ertam, ne cie§am, vélams atri
zustosam.

[J Apgérbs guléSanai - legingi un maicina vai cits érts komplekts, lai pargérbtos vakara un
gulétu gulammaisa.

% 4. Zekes, cepure, cimdi

[1 Specialas trekinga zekes - ieSanai, lai mazinatu noberzumus un palielinatu komfortu.
[ Biezas vilnas zekes - guléSanai un atpatai.

[ Silta cepure - fliss vai cits viegls silts materials.

[J Cimdi - flisa vai speciala materiala, aizsardzibai pret aukstumu un véju.

[ ] Panama vai kenka no saules - obligati, augstuma saule jatama daudz spécigak.

%, 5. Apavi

[1 Kalnu trekinga zabaki - vissvarigakie apavi brauciena. Tos vajag iegadaties ieprieks un
noteikti ievalkat pirms celojuma.

[1 Kedas - Katmandu, parbraucieniem un atpatai.

[ Cibas - viesnicam, dusai un vakara atpdtai.

&) 6. Mugursomas un somas

(1 Mugursoma vai tdensizturiga soma 60-80 | - pamatlietam. Planots iegadaties Nepala, ja
nevélaties vest l1dzi.

[1 Neliela mugursoma 15-30 | - marSrutam un lietam dzi.

[ ] Soma dokumentiem - lai pase, nauda un svarigie dokumenti batu pie rokas un kartiba.

'es 7- Miegs un komforts

(1 Gulammaiss +5...+10°C - plans, galvenokart higieénai un sausumam. Gultas un segas bas,
tapéc ekstrems variants nav vajadzigs.

[1 Piepa$amais spilvens - |oti palidz lidmasina, autobusa un reiz€m viesnicas.

[1 “Seat place / s€zamais paliktnis - noder sédéSanai uz akmeniem, zemes, gaidot vai pieturas.

« 8. Noderigs aprikojums

(1 Termokrize vai termoss - |oti iesaku, TpaSi vésas dienas un agros ritos.

(1 Galvas lukturis - obligati vajadzigs, rokam japaliek brivam.

[ Trekinga nijas - teleskopiskas, |oti palidz celiem, lidzsvaram un stabilitatei.
[1 MikroSkiedras dvielis - viegls, kompakts, atri zast.

ww 9, Aizsardziba no saules un laikapstakliem



[1 Saulesbrilles - specialas kalnu, aizsardzibas kategorija 3—4. Augstuma ta nav grezniba, bet
nepiecieSamiba.
[1 Saules aizsargkrems SPF 50+ - obligata aizsardziba sejai un atklatam adas vietam.

& 10. Personigas lietas un veseliba

[] Personigo medikamentu komplekts - viss, ko lietojat regulari, plus pamata pirmas
nepiecieSamibas ltdzekli.

[ Individualie papildlidzekli un atbalsts - nemiet Ilidzi rezervi visam braucienam.

€5 11. Uzkodas un energija

[J Energijas batonini

[ Rieksti

L] Seklas

(1 Godzi ogas

[ Citas ertas veseligas uzkodas

Tas ir |oti aktuali cela, marSruta un brizos, kad vajadzigs atrs, viegls un saprotams energijas
avots.

& Ko var nopirkt Nepala

[0 Udensizturigu somu 60-80 |
L] Trekinga ndjas

[1 Seat place

[ Salli-pledu no jaka vilnas

s« Svarigi

(1 Zabakus obligati ievalkat ieprieks - nenemt brauciena jaunus, neparbauditus apavus.

(1 Apgérbu komplektét slanos - nevis viens biezs dzemperis, bet vairaki érti slani.

(1 Neparslogot bagazu ar lieko - labak funkcionalas lietas neka daudz nejausa apgérba.

[ Visas svarigas lietas parbaudit ieprieks - zabaki, lukturis, lietusmételis, mugursoma, brilles,
ndjas.
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