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as batu jazina, tiem,
kas uzskata, ka prot
peldét?

Stradajot par treneri, biezi

sastopos ar problému, ka cilveki

neizprot, kada ir atSkirtba starp

basanu ddeni, pluncasanos,
$lakatu SkieSanu it k& peldot un
PAREIZU PELDESANU, kas dod
Tsto treninu efektivitati un kvalitati.
Turklat peldésana ir ta fiziska akti-
vitate, kas pieejama ikvienam gan
ziema, gan vasard, un macitties
pareizi peldét nekad nav par vélu,
tas iesp&jams jebkurd vecuma un
ar jebkadu sagatavotibas pakapi.
P&dé&ja laika esmu novérojusi, ka pel-
desanas nodarbibas vairdk apmeklé
tiesi viriesi. .

Vai virieSu un sievieSu peldét-
apmaciba un trenésana ir biitiskas
atskiribas?

Viriesi radusi visu dartt ar spéku un
viniem visu vajag atri, virie§iem galvena
probléma ir atbrivoties — neprot atbrivot
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GALVENAS KLUDAS, KO PIELA

o Virietis, kas prot peldét, parasti doma, ka vin
pareizi. o

e Ja galva ir virs Gdens, tad ir V|egl§k ei|p<~)t.

o Jo atrak kustinasi rokas un kajas, jo atrak pel

« Peldot galvena ir roku dar : ka

e Jo vairak lakatu, jo labak vai otra galgjiba -

nedlakstinoties. o
» Nirstot un lecot dent, aizspiez degunuarr

Es esmu vienigais uz

VIRIESI PELDOT:

biba, nevis kaju d

VISKLODAINAKA ATZINA:

pasaules, kur§ neprot pelg

savu kermeni. Atnak kads

‘spéka sporta veida parstavis uz treninu,

vin$ uzreiz grib paradit visu, ko prot un
ka prot. Bet jasak ir [€ni, izjatot. Virietim
to ir grati izdartt. Vins$ tacu ir atnécis uz
treninu, vajag stradat. Intensivs treninu
darbs sakas tikai tad, kad ir labi apgita
tehnika, nostiprinatas kustibas, attistits
noteikts spéks, atrums un izturiba. Sie-
vietem, savukart, nav problému fiziski

IR VIRISKIG

lize Paulina
Foto: Konstantins Volkovs

Ar Evitu Volkovu — pel-
désanas un ddens fitnesa
treneri, sporta meistarkan-
didati peldésSana, Latvifas
Gempioni un vicecempioni
peldésana tiekamies, lai
uzzinatu, ka Latvija ir ar
peldétprasmi, k& ari no-
skaidrotu, vai profesiona-
liem sportistiem peldésana
var palidzét sagatavoties
veiksmigiem startiem.
Udens fitnesa joma Evita
strada kops 2002. gada, ir
art Latvijas Sporta pedago-
gijas akadémijas doktoran-
te. Evitai ir vecaka trenera
kvalifikacija un B kategori-
jas trenera sertifikats.

atbrivoties, bet vipam ir vairak psi-
hologiska rakstura problémas — ne-
prot atbrivot savu pratu.

Kadi, jasuprat, ir popularakie
peldésanas stili?

Tautd laikam jau — ka protu, ta
peldu. Popularakais peldé8anas
stils noteikti ir brass, lai gan es to
saucu par ,varditi”, jo reali tas nav
brass. Tatad virieSiem - brass,
krauls, sievietém — brass un uz
muguras. Ja redzu, k&du peldam
taurinstila, zinu, ka $is cilvéks no-
teikti ir macijies peldéSanas sporta
skola, Latvijas Sporta pedagogijas
akadémija vai apguvis peldé&tprasmi
pie ftrenera. Taurinstils, manupréat, ir
visskaistakais peldésanas stils, saku to
saistot ar izjatam, kas parnem, peldot
Saja stila.

Kadas ir galvenas kladas, ko pel-
dot pielauj tiesi viriesi?

Pirmkart, virietis, kas prot peldét; pa-
rasti doma, ka vin$ peld pareizi. Peldot
nepareizi, sirds un asinsrites sistéma,




elpodanas sistéma un muskuli strada,
arT augums klast slaidaks, BET, piemé-
ram, muguras sa@pes nepariet, ja pel-
dam tehniski nepareizi. Peldot kermena
stdvoklim jabat tieSi tadam, ka kajas
stévot - taisnam, js tacu nestaigajat ar
atgéiztu galvu. Peldot, pie pareiza ker-
mena stavokla, sejai jaatrodas tden, ja
peldam ar galvu ara no tdens — kakls
ir saspringts, pleci pierauti, mugura at-
Hlekta, kajas grimst, papeldét nevar, cil-
véks ir aizelsies.

Otrkart, pastav uzskats, ja galva ir
virs adens, tad ir vieglak elpot. Eipot
nav vieglak, jo kakls ir izstiepts, attie-
clgi ir nepareizs kri$u kurvja, plausu
novietojums, un elpo$ana ir apgritina-
ta. Pareizi ir ieelpa ~ virs Qidens, izelpa—
Odent. Regulari peldot ar galvu ara no
Odens, rodas muguras, stajas un koor-
dinécijas probldmas.

TreSkért, daudziem Skiet, jo afrak
kustingis rokas un kdjas, jo &atrak pel-
d6s. GluZi pretsji — jo lenak, mierigak,
plistodak izpilddm kustibas GdenT, jo
efektivak un atrak peldésim. Kermenis
labak slidés, bls labaka Gdens aptece
ap to un mazaka bremzé&sana pret to,
nebls lieku un nepareizu kustibu, lidz
ar to atrdk parvietosieties, nepatérgjot
daudz energijas un skabekla. Runajot
par kusfibu amplitlidu; jateic, ka tas ir
spéka jautdjums. BieZi vien fiziski spé-
cigi viriesi izpilda lielus plasus vézienus
&tra tempa, un tad iet Sjakatas pa gaisu,
bet p&c 5 metriem, 8adi peldot, jau aiz-
eldas un apstdjas, lai atpUstos. Ne tik

spécigiem peldé&tajiem kustbu amplitd-
da ir mazaka, un lielaks var b0t kustbu
bieZums, tomér lielu gabalu arf nevar
nopeldét.

Ceturtkart, peldot galvena ir roku
darbiba, nevis kgju darblba. Parasti §1
uzskata piekritgji peld t&, ka galva ir &ra
no Gdens, veic akilvu roku darbibu, bet
kajas tikpat ka nekustina. Tas noved pie
ta, ka kermenis nav horizontali, bet ir
45 gradu lenkT un grimst, Pareiza pel-
dédana galvena ir kdju darbiba. Kaju
darbiba ir k& motorialvas motors. Ker-
menim jabat novietotam horizontli, ja-
veic brivas, mierigas pareizas ieelpas,
izelpas un akfivi jadarbina kajas, un tad
var peldét arT 20 minQtes bez apstdjas,
nevis dazus metrus.

Piektkart, jo vairdk Slakatu, jo labak
vai ofra galéjiba — japeld ne§lakstino-
ties. Peldot. krauld ir jablt nelielam
8lakatam no kéju darbibas, no roku
darbibas — n&, mani novérojumi liecina,
ka parasti ir ofradi. Peldot brasa, vispar
nav jabit Slakatam.

Sestkart, gan nirstot, gan lecot dde-
ni, daudzi, pat virie$i, aizspieZ degunu
ar roku. Ja to dara regulari, pie ta pie-
rod, umir grati iemécities pareizi elpot.
Neiesaku vecdkiem to macit saviem
bérniem.

Septitkart, ir vél otra dala virieSu —
tie, kas tieSam neprot peldét, un vipi
parasti doma — esmu vienigais uz pa-
saules, kas neprot peldét. To, ka virietis
30-50 gadu vecuma neprot peldét, prak-
fiski nezina neviens no vina draugiem

e
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un pazinam, reizém pat radiem tas ir
noslépums, jo parsvara peldétnepratéji
kautréjas atzities, kas par lietu. Pavé-
rojot, var redzét, ka parasti Sie cilvéki
nedodas dzijJuma, brada vai plunéajas
pa seklumu, uz aicindjumu nopeldéties
kartigi atbild ar atrunam — ai, man jau
pietiek, peldina bérnus utt.

Lai risinatu $o problému, protams, ja-
bat pa3a cilvéka vélmei macities peldét,
ka ari jaapzina psihologiskais Gdens vai
dziluma fobijas ieméslis (daudziem cé-
loni mekl&jami bérniba, kad tika iegrasti
Gdent, pa jokam slicinati, blaujo3s sko-
lotajs ar koku u.c.). Pieaugu$am cilvé-
kam noteikti jamacas peldét pie ser-
tificéta specialista. Sados gadijumos
neko nedrikst sasteigt. Pirmkart, cilvé-
kam japarvar kompleksi — es to nevaru,
peldu ka cirvis, peldéSana nav priek§
manis. Tomér dro8i varu apgalvot, ka
peldét var ieméacities jebkur$, ar pieau-
gusiem peldétnepratéjiem gan jastrada
individuali un péc citas programmas.
Pirmajas nodarbibas macamies Gden?
neko nedarit, macamies sajust {idens
fizikalas Tpa$ibas. Jaméacas sajust sevi
adenT, izbaudtt Gdens celtsp&ju. Sva-

rigs mirklis ir galvas iegremdé&sana, kas

daudzus biedé (biezi vien sakuma it ka
nepatikamo sajitu dé|, kas rodas, ja
deguna vai ausTs ieklist Gdens), tadu,
lai izjustu bezsvara stavokli, galva ir
jaiegremdé. PeldéSanas apmacibas
trenipus ir apmeki€jusi pat 50 gadigi
viriesi, un, kad iemacijusies peldét un
sasniedz labus rezultatus, konstaté —
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..muguras sapes
nepariet, ja peldam
tehniski nepareizi.
Peldot kermena
stavoklim jabut
tieSi tadam,

ka kajas stavot..

SPORTOAJU IEDOKLIS*

Sergejs (29 gadi, banku sferas darb/~
' nleks, 13 gadus nodarbojas ar frisbiju)
Es peldu labi. Péc potites izmeZgijuma
“up-nopietna saidu sastiepuma kadu
; laiku fievareju aktivi trenéties un
i ‘pilnvértigi darboties svaru zalé, tadé|,

.. lai'nezaudétu sportisko formu treneris
 “jeteicanodarboties ar Gdens aerobiku.
+Sakuma jau bija ta nedaudz jocigi, jo
“grupa biju vienigais virietis, tomériz-
turéju (smejas). Nodarbibas apmeki&ju
vienu sezonu, un diezgan atri izdevas
atgut iepriekégjo sportiskoformu.

' Renars (25 gadi, IT specidlists, nodar-
bojas arritenbrauksanu, volejbolu un
hokejiivalasprieka fimeni)

Esnepratu peldét un tiedi tadé}

. holému to iemacities. Pateicoties

. treniniem pie Evitas Volkovas, péc
“‘pusotra ménesa es jau brivi peldéju

" uz muguras. Jateic arf tagad man
“labak patik peldét uz muguras. Tris
ménei laika iemacijos peldét kraula,
lai gan liela dziluma joprojam nepatik
peldét. Drosak jatos tur, kur Gdens i ir:
tikai nedaudz pari gaivai.




j& biitu zin&jusi, ka ir tada iespéja un tas
nav griti, bGtu to darmjusi daudz agrak.

Ka peldésana savietojama ar ci-
tiom sporta veidiem — ka papildus
trenins?

PeldéSana k& papildtrenins ir ideali
névietojama ar jebkuru spéka, izturibas
val atruma sporta veidu, ievérojot nosa-
cljumu, ka japeld tehniski pareizi.

Sezonas sakuma peldéSanu var
izmantot ka visparattistodus vingrina-
jumus (dent, kas sagatavo organismu
glodzém, k& ar padara sagatavo$anas
procesu interesantéku un savadaku. k-
vlans sportists zina, ka treninos javeic
ylenas un tas pasas darbibas, vieni un
tle pasi vingrinajumi, kermena reakcija
uz spéka slodz&m ir zindma, izjiitas péc
trenina ari, tas biezi vien psihologiski
pogurdina. Tapéc sagatavo$anas pe-
rlodé Ir lietderigi izvéléties ko savadaku,
tad entuziasms un motivacija darboties
tBlak garantéta. Sagatavosanas perio-
dé peldésana ieteicama péc galvenas
treninu programmas, vélams vismaz di-
vae reizes nedé|a, labak pat tris reizes.

Trenipu procesa peldésana lieliski
pagatavo sirds un asinsrites sistému
un nostiprina elpo8anas sistému, pel-
dot cilvékam ir citigi jaelpo, kas notiek
pavdak, k& vingrojot zalé vai ara. Pel-
d@fana atfista efektivu kustibu koordi-
phclju — visas kustibas tiek veiktas si-
metriski, ar vienadu atrumu, spéku un
jenkisko izpildijumu, tas ir loti liels pluss
n savietojams ar jebkuru sporta veidu.

Sezonas vidl vai beigas peldésana
jzmantojama ka relakséjoSs, fiziskas un

vlemu reizi nede]a, parei peldet iemadij
protu visus Cetrus peldéSanasstilus;.vislab)

da elposana kas.
15-20m elpoéa

spélé Sahu)
Es neprotu pelde

7

bibas apmekl&ju tikai

tak tomér-peldu bra-

garigas atjauno$anas papildus treninu
lidzeklis. PeldéSana atbrivo muskulus
un locitavas, Qdens pieskarieni masé
noguruSo muskulatiiru, uzlabojas viel-
maina un sportistam atrak atjaunojas
vina darbaspéjas, atrék pariet muskulu
sapes, sasprindzindjums. P&c jebkura
Udens trenina sportists var izjust no-
gurumu, bet pilnigi savadaku ka péc
vinam ierastajam spéka slodzém. Pa-
rasti tas ir pattkams nogurums. Tas ir
radikali dazadas izjotas. Cilvékam ro-
das lielaka motivacija trendties, spéka
sporta veidos jatami uzlabojas spéja
koncentréties un spéja izturét lielas tre-
ninu slodzes.

Ka vél var trenéties Gdeni?

Var nodarboties ar fOdens aerobi-
ku, Gdens atlétiku un arstniecisko vin-
groSanu Gdeni (jebkuram cilvékam ar
vesellbas probiémam un sportistiem
péc traumam, lai atrak atjaunotos dar-
baspéjas). Vispirms gan nepiecie$ama
arsta noteikta diagnoze un rekomenda-
cijas, pieméram, ka ieteicams apmeklét
baseinu, nodarboties ar peldé3anu vai
ddens aerobiku. Tad treneris sastéda
konkrétu treninu programmu, un atve-
selo$anas process bis &tréks.

Kéapéc ar dens aeroblku parsvarii
nodarbojas sievietes?

Ceru, ka drizumd situdcija mainTsies,
jo esmu pamanijusl, ka valruma gadTju-
mu virieSus attur stereotipl. Vards ,aero-
bika” virie§a domas8ana Ir lesaknojies, ka
vingro$ana, kas domata tikai slevietdm,
kas noteikti ir saistits ar kust&§anos ma-
zikas pavadijuma, slevi8klgl plastisku

lai izkoptu peldét-

sézonas. Sobrid

bibas, vairak gan, lai
un futboli; un briva

Ar fiziskajam aktivitatam nodarbo;os ar malmgu regularitét!
Jau kadus 10 - 15 gadus. Pédé&jos divus gadus es vairak skréju.
Parasti tie bija kadi 5 km l&na tempa pa parku 2-3x nedé{a.
Tad pirms kada pusgada man paradijas nepatikamas muguras.

normali paskriet: P&c arsta apmekléjuma noskaidroju, ka no
sédosa darba ir paskiba mugura, ka ari tas muskulatira Ir pas
véja. DiemZé&l manis iecienita skrieSana muguras r ;
nostiprinadanai nebua piemérota, Tapéc péc érsta Iet@lkuma

muguras sapes pozmw paatrinaja &i lémum
Pamata tehmkas apguvel pnetnka ar padsm T

uz muguras un:t urlnstlla No septembra i
reguléri pie treneres uz nodarbibam, lal noy
attistitu iegUtas: prasmes.

kustibu veikSanu, un tas vairumam virie-
Su nav pienemams utt. V&l virieSu vidu
izplafits ir uzskats, ko iespéjams rakstu-
rot $adi — ko ta’ es tur viens iesdu, tur jau
biis tikai sievietes vai arm — tas priek$
manis bas parak viegli — ja nav dzelzu,
tad jau jégas nebis. lespé&jams, tiesi &7
iemesla dé] Sobrid pasaulé un Latvija
terminu ,{dens aerobika” pamazam aiz-
stgj ,0dens fithess”, daudzé&jada zina ar
tadé|, lai $adi noverstu fraucéjosSos ste-
reotipus, un ari virieSi beidzot pievérstos
$im fitnesa veidam.

Vai peldéSanas vai Gdens fitnesa
nodarbiba, pieméram, spéka triscin-
niekam, var aizvietot vienu spéka
trenipu?

Né, spéka sporta veidu parstavjiem
peldéSanas trenins ir papildus lidzeklis
labaku rezultatu sasniegSanai. Savu-
kart, Qdens fitness, kas ir specialu vin-
grindjumu kopums, kurus veic GdenT,
izmantojot Gdens fizikalas ipaSibas —
Odens pretestibu (veic darbu uz slodzi
un muskuju atfistiSanu) un céléjspéku
(relaks&, masé, sniedz pozifivas izjl-
tas), tomér vairdk ir veselibu atjauno-
jods un veicino3s sporta veids. Jateic
gan ta, ka tie virie$i, kas méginajusi
nodarboties ar dens fitnesu, atzist, ka
tas nemaz nav tik viegli, jo 8im sport-
iskajdm aktivitatém ir cita veida speci-
fika, savadak japieliek speks, ir javeic
savadaka veida kustibas. Nav nemaz
tik viegli arT tapéc, ka nodarbibas tiek
izmantots dazads paltginventars, kas
domats pretestibas, attiecigi, slodzes
palielinasanai. B




