SPORTA HIGIĒNA 
Sporta higiēna – apstākļu un darbību kopums, kas palīdz novērst slimības un saglabāt veselību dažāda līmeņa sporta nodarbībās iesaistītiem cilvēkiem.
Pamatpienākumi sporta higiēnā
Regulāri mazgāt rokas – Liela daļa saslimšanu, baktēriju tiek iegūtas caur ādu. Savstarpēja sveicināšanās ar rokām, kā arī saskarsme ar dažādām virsmām kuras ir aizskāruši citi cilvēki bieži vien veido baktēriju pārnesi. Rekomendēts mazgāt rokas katru reizi pēc tualetes apmeklējumiem. Sporta nodarbībās bieži vien tiek izmantots kopējs inventārs, ieteicams pirms un pēc nodarbības mazgāt rokas.
Pēdu higiēna- Sportistiem obligāti jāpievērš uzmanība savu pēdu higiēnai. Pēdas sportojot tiek pakļautas dažādām ādas un nagu saslimšanām – pēdas sēnītes, varžacis, tulznas. Pēdas sēnīte ir izplatīta ādas saslimšana kuru var iegūt publiskās peldvietās, dušās, baseinā. Peldvietās un baseinā ieteicams staigāt ar peldčībām, nevelkāt cita cilvēka apavus, zeķes. 
Sporta nodarbībās ļoti svarīgi ir izvēlēties sev pareizus apavus - Katram sporta veidam ir sava veida apavi ar specializētu specifiku sporta veidam. Izvēloties apavus ir jāņem vērā, lai apavi nespiestu un justos brīvi uz kājas kustībā. Bieži vien ādas sabiezējumi – tulznas  un varžacis izveidojas ja apavi kādā pēdas daļa spiež. Pēc katras sporta nodarbības ir jāparūpējas lai sporta apavi būtu tīri un sausi. Ieteicams lietot zeķes kuras ir paredzētas sportošanai. Zeķēm jābūt tīrām pirms sporta nodarbībām.
Nedalīties ar personīgajām lietām – Nedrīkst dot citam savu ūdens pudeli, dvieli, ķemmi, ziepes. Parūpējies par to lai lietas kuras tu izmanto savas ādas kopšanai nenonāk saskarsmē ar cita cilvēka ādu. Daloties ar savu ūdens pudeli tu pakļauj sevi vīrusu saslimšanām kuras var ietekmēt tev svarīgo fizisko formu. 
Pēc katra treniņa ieiet dušā- Dušas apmeklējums pēc treniņa ir preventīvs pasākums, lai nesaaukstētos, jo treniņa laikā no ādas izdalās sviedri. Vēlāk uz ādas sviedri pārvēršas par neredzamu kārtiņu kura ļoti labi piesaista vēju un aukstumu – rezultātā saaukstēšanās. Sasvīdusi āda arī vairāk piesaista mikrobus. Arī jāņem vērā – duša pēc treniņa ir daļa no atjaunošanās procesa starp treniņiem, jo vispārējas ūdens procedūras (37 – 39°) pamazām sasilda ķermeni, paplašina ādas un arī dziļāko ķermeņa daļu asinsvadi, pazemina asinsspiedienu, nedaudz paātrina pulsu, samazinās nervu sistēmas tonusu, atslābina muskulatūru, samazina gremošanas dziedzeru darbībību – procedūras iedarbojas nomierinoši, uzlabojas miegs.
Griezt kāju un roku nagus- Visvairāk baktērijas slēpjas zem nagiem, tādēļ ieteicams sekot līdzi nagu garumam un regulāri tos apgriezt. 
Nekavējoties aprūpēt ādas traumas – primāri, jāziņo trenerim par traumu. Pēc brūces iegūšanas to nepieciešams rūpīgi izskalot ar tīru, vislabāk, tekošu ūdeni. Ja brūcē iekļuvuši netīrumi, to jādezinficē. Visbeidzot brūces apkopšanā ir tās nosegšana, ko mazākas brūces gadījumā var veikt ar plāksteri, bet, ja brūce ir lielāka vai atrodas uz locītavas, piemēram, elkoņa, – ar marles saiti. 
Sporta apģērbs – Sporta apģērbam ir sava specifika, kas palīdzētu sportistam sasniegt labākos rezultātus treniņu procesā. Pirms treniņa apģērbam vienmēr ir jābūt sausam un svaigam. Sporta apģērbam ir jāatbilst laikapstākļiem un videi. Piemēram – vēsākā, vējainā laika ir jābūt garajam sporta tērpam, sportošanai paredzētiem cimdiem un cepurēm, bet ieejot sporta zālē pēc sajūtas ir jābūt brīvākam īsajam sporta apģērbam (šorti, cits t-krekls). Ieteicams mainot sportošanas vides, nomainīt apavus, zeķes, t-kreklu. 
Ieteicamais sporta apģērbs:
1. Vasaras sezona: 
· Sportošanai paredzēti sintētiskie t-krekli.
· Sportošanai paredzēti īsie, garie( pāri celim) šorti.
· Vēja, lietus necaurlaidīga sporta jaka.
· Brīvās, vai pieguļošas sporta bikses.
· Sportošanai paredzētas cepures un cimdi rudens apstākļiem.
· Sporta apavi, ieteicams 2 pāri.
2. Ziemas sezonai, papildināts vasaras sarakstam.
· Ziemas garais treniņtērps( siltās bikses, pieguļošās)( teromveļa)
· Sporta jaka ar aizsargmateriālu pret vēju un lietu.
· Ieteicams sintētiskais džemperis.
· Ziemas cimdi, cepures, sejas maskas, getras kas paredzētas skriešanai.
· Garās zeķes – paredzētas sportošanai ziemā.
