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Ar Evitu Volkovu - pel-
dêSanas un üdens fitnesa
treneri, sporta meistarkan-
didãt¡ peldêÉanã, Latvijas

ziema, gan vasara, un macltles vlìrrtLvvn
pareizipeldet nekad nav par vélu, Es esmu vieniga'is uz pasaules' kuri neprot I$i* te¡t<t¡ ir mãcîjies peldëðanas sporta

vitäte, kas pieejama ikvienam gan
ziemã, gan vasarã, un mãcTties VISKIUÐAtr'üAKA ATZI$A:

tas iespëjams jebkurã vecumä un
ar jebkãdu sagatavotibas pakrãpi. savu l,<ermeni. Atnäk káds

Pedejã laikä esmu novêrojusi, ka pel- :spékasportaveida pãrstäv¡s uztren¡Çu,

dësanas nodarbTbas vairãk apmeklê viçð uzreiz grib parãdTt visu, ko prot un

tieöivîrie5i. kã prot. Bet jäsãk ir leni, izjutot. Virietim

Vai v|rieõu un sievieöu peldêt- to ir grrlti izdarrt. Vi¡é taöu ir atnãcis uz

apmäcîbä un trenëöanä ir bútiskas treniçu, vajag strãdãt. lntenstvs tren¡nu

at515irîbas? darbs säkas tikai tad, kad ir labi apguta

Virie5i radu5i visu darlt ar speku un tehnika, nostiprinätas kustlbas, attlstits
viçiem visu vajag ätri, vlrie$iem galvenã noteikts spëks, ãtrums un iztur¡ba. Sie-

problëma ir atbrivoties - neprot atbrwot vietëm, savukãrt, nav problému fiziski
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as bütu jäzina, tiem, GA'VENAS KþUDAS, KO I
kas uzskata, ka prot 

Vinlgsl 
'ELDOT:L.Peldët? tt!¡!-'r¡ ---

Strãdäjot par treneri, bieZi o Virietis' kas prot peldét' parasti domã' ka

sastopos ar problemu, ka cilvëki parelzl'

neizprot' kãda ir atS(irlba starp ' Ja galva ir virs üdens' tad ir viegläk elpot'

büéanu údenl, o'r"äårìlii'ro'ai'¿r<r'ustll='lj:I:"::*l'illiltåi:l:i:Ï ,K'i,i:Ïi ,t iäii::iä .i'"raìì-9'1;"ná ir roku darbiba' nevis kãju di

PARElzu PELDËSANU:Ëä " lo utitai slakatu' jo labãk vai otra galèjiba -

Istotreni¡uefektivitãtiunkvalitäti. neilakstinoties'

Turklät peldësana i|. ta nt¡rxå'äxii- ' Ñitito* un lecot údeni' aizspie2 degunu ar

öempioni un viceöempioni
peldêÉanã tiekamies, lai
uzzinãtu, kã Latvijã ir ar
peldëtprasmi, kã arT no-
skaid rotu, vai profesionã-
I iem sportistie m peldéSana
v ar pandzêt sag atavofies
veiksmlgiem startiem.
Üdens fitnesa jomã Evita
strãdã kop5 2002. gada, ir
arl Latvijas Sporfa pedago-
g tjas akadë mij as doktoran-
te. Evitai ir vecãkã trenera
kvalifikãcija un B kategori-
jas trenera seftifikãts.

atbrîvoties, bet viçãm ir vairäk psi-

holo$iska rakstura problemas - ne-
prot atbrTvot savu prätu.

Kådi, jüsuprät, ir poPulãräkie
peldëöanãs stili?

Tautä laikam jau - kã protu, tä
peldu. Populärãkais peldêËanas
stils noteikti ir brass, lai gan es to
sâucu par ,,vardTti", jo reäli tas nav
brass. Tätad vÎrieSiem - brass,
krauls. sievietëm - brass un uz
muguras. Ja redzu, kädu Peldam
tauri¡stilã, zinu, ka öis cilvëks no-

' . skolã, Latvijas Sporta pedago$ijas
akadëmijã vai apguvis peldétprasmi

pie trenera. Tauriçstils, manuprät, ir

visskaistãkais peldë5anas stils, saku to
saistot ar izjätäm, kas pãrçem, peldot
öajä stilä.

Kädas ir galvenäs klüdas, ko'Pel-
dot pielauj tie5i vlrieöi? i,

Pirmkärt, v'îrietis, kas prot peldêt; pa-
rasti domã, ka viqé peld pareizi. Peldol
nepareizi, sirds un asinsrites sistèma,
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&lpoöanas sistêma un muskuli strädä,
&fl åugums klüst slaidãks, BET, piemê-
rsm, muguras säpes nepãriet, ja pel-
dam tohniski nepareizi. Peldot (erme¡a
ötåvoklim jabüt tieöi tãdam, kä käjäs
ðtåvot - taisnam, jüs taÕu nestaigâjat ar
atgãztu galvu. Peldot, pie pareiza (er-
mena stãvokla, sejaijãatrodas üdenï, ja
peldam ar galvu ärã no üdens - kakls
lr saspringts, pleci pierauti, mugura at-
llekta, käjas grimst, papeldët nevar, cil-
vðks ir aizelsies.

Otrkãrt, pasfãv uzskats, ja galva ir
vlrs ûdens, tad ir vieglãk eþof. Elpot
nev viegläk, jo kakls ir izstiepts, attie-
clgi ir nepareizs krü5u kurvja, plauðu
novletoJums, un elpo$ana ir apgrútinâ-
ta. Pareizi ir ieelpa - virs üdens, izelpa-
0denï. Regulåri peldot ar galvu ärä no
0dons, rodas muguras, stãjas un koor-
dlnåcijas problömas.

Tre5kärt, daudzlem S(iet, 7b ãfrãk
kusfrnäs rokas un kâjas, jo âtrâk pel-
d6s. Glu2l pretëJi - jo lënãk, mieiîgäk,
plüstoöãk izpildãm kustîbas üdenï, jo
ofektTväk un ãträk peldësim. (ermenis
labäk slTdès, büs labãka üdens aptece
ap to un mazãka bremzëöana pret to,
nebüs lieku un nepareizu kustïbu, lTdz

ar to ãtrãk pârvietosieties, nepatërëjot
daudz ener$ijas un skãbekla. Runäjot
par kustïbu amplitüdu, jäteic, ka tas ir
spêka jautãjums. BieZi vien fiziski spê-
clgivfrieöi izpilda lielus pla5us vëzienus
äträ tempä, un tad iet ðlakatas pa gaisu,
bet pëc 5 metriem, ðädi peldot, jau aiz-
el5as un apstãjas, lai atpüstos. Ne tik

spêcTgiem peldètäjiem kusUbu amplltO.
da ir mazäka, un lieläks var b0t kustTbu
bie2ums, tomêr lielu gabalu arT novar
nopeldët.

Ceturtkärt, peldot galvaná lr roku
darb'iba, nevis kâJu darblba, Parasti öî
uzskata piekritëji peld tä, ka galva ir ãrä
no üdens, veic aktTvu roku darbÏbu, bet
kãjas tikpat kã nekustlna, Tas noved pie
tã, ka l5ermenis nav horlzontäll, bet ir
45 grãdu le¡[T un grimst. Pareizä pel-
dê5anä galvenä ir kåJu darbTba. Kãju
darbTba ir kã motorlalvas motors. (er-
menim jäbüt novietotam horizontäli, jä-
veic brivas, mierTgas pareizas ieelpas,
izelpas un aktTvijädarblna kãjas, un tad
var peldët aiT 20 minütes bez apstäjas,
nevis daåus metrus.

Piektkärt, jo vairâk élakatu, jo labâk
val otra galêjrba - Jäpeld neËlakstino-
fies. Peldot kraulã ir jäbüt nelielãm
ðlakatãm no käju darbibas, no roku
darbibas - në, mani novërojumi liecina,
ka parasti ir oträdi. Peldot brasã, vispär
nav jãbüt Slakatäm.

Sestkãrt, gan nirstot, gan lecot üde-
nl, daudzi, pat vlrieËi, aizspieZ degunu
ar roku. Ja to dara reguläri, pie tã pie-
rod, Lrmir grüti iemäcTties pareizi elpot.
Neiesaku vecäkiem to mãcit saviem
bêrniem.

SeptTtkärt, ir vël otra dala virieöu -
tie, kas fleSâm neprot peldêl un viqi
parasti domã - esmu vienlgais uz pa-
sau/es, kas neprot peldëf. To, ka vlrietis
30-50 gadu vecumä neprot peldët, prak-
tiski nezina neviens no vi¡a draugiem
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un pazi6äm, reizëm pat radiem tas ir
noslëpums, jo pãrsvarã peldëtnepratêji
kautrëjas atzTties, kas par lietu. Pavë-
rojot, var redzêt, ka parasti ðie cilvëki
nedodas dzilumã, bradå vai plunöäjas
pa seklumu, uz aicinäjumu nopeldëties
kartTgi atbild ar atrunäm - ai, man jau
pietiek, peldina bërnus utt.

Lai risinãtu öo problëmu, protams, jä-
büt pa5a cilvëka vëlmei mäcTties peldêt,
kä arï jäapzina psiholo$iskais Udens vai
dziluma fobijas iemêsls (daudziem cë-
loçi meklëjami bërnîbä, kad tika iegrüsti
údenT, pa jokam sllcinäti, blaujoðs sko-
lotäjs ar koku u.c.). Pieauguöam cilvë-
kam noteikti jämãcãs peldët pie ser-
tificëta speciälista. Sados gad-rjumos
neko nedrïkst sasteigt. Pirmkãrt, cilvé-
kam jãpärvar kompleksi - es to nevaru,
peldu kã cirvis, peldëöana nav priekð
manis. Tomêr droði varu apgalvot, ka
peldët var iemäcîties jebkurð, ar pieau-
guðiem peldëtnepratëjiem gan jästrädã
individuäli un pëc citas programmas.
Pirmajãs nodarbîbãs mäcämies tidenT
neko nedarTt, mãcämies sajust üdens
fizikälãs Tpa5ibas. Jämãcãs sajust sevi
üdenT, izbaudTt üdens celtspëju. Sva-
ilgs mirklis ir galvas iegremdëöana, kas
daudzus biedë (bieZi vien säkumä it kä
nepatikamo sajütu dë1, kas rodas, ja
degunä vai ausTs ieklüst tidens), taöu,
lai izjustu bezsvara stãvokli, galva ir
jâiegremdê. PeldëSanas apmäcïbas
treniçus ir apmeklëju5i pat 50 gadïgi
vTrieöi, un, kad iemäcïjuöies peldêt un
sasniedz labus rezultätus. konstatê -
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nepäriet, ja peldam
tehniski nepareiz¡.

Peldot lSermeça
stävoklim jäbüt

tie5i tädam,
kä stävot..

*sergejs (29 gadi, banku sfëras darbi-

¡ieks, 1 t gadus nodarboias ar frlsbüu)

Es peldu labi. Pëc potites izmeZ$ijuma

un nopietna saiSu sastigpuma kå{u
:laiku neVareju aktîvi trenëties un
pilnvertigi darboties svaru zãlë, tådë1,

lai :nezaudêtu sportisko formu treneris

ieteica nodarboties ar udens aerobiku.
Såkumã jau bija tã nedaudz jocÎgi, jo
grupã biju vienîgais v¡rietis, tomêi iz-

turëju (smejas). Nodarbibas apmeklèju
vienu sezonu, un diezgãn ãtri izdeväs
ratgüt:iepriekSèjo sportisko formu.

r Renärs 125 9 adi, lT specialists, nodar'
b¡oj as ar ritenbrau kÈan u,' vol ej bol u u n

hokeju valosprìeko I t menl)
Es nepratu peldët un tieËi tãdèl
nolèmr¡ to iemãcities. Pateicoties

treni[riem pie Evitas Volkovas, p,éc

pusotra méne5a es jau brivi peldeju
uz muguras. Jäteic ari tagad man

labäk patik peldét uz muguras. Tris

mëneðu laikã iemãcîjos peldèt kraulâ,

lai gan lielã,dzilumã joprojäm nepatik
peldêt. Dro3äk jutos tur, kur udens ir'

tikai nedaudz pãri galvai.
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jd bütu zinäjuði, ka ir tãda iespëja un tas
rrflv grüti, butu to darljusi daudz agrãk.

Kå peldeöana savietojama ar ci-
tlsm sporta veidiem - kã papildus
tronlçS?

Poldööana kä papildtreni¡s ir ideäli
oervlotojama ar jebkuru spéka, izturÎbas
vål ötruma sporta veidu, ievërojot nosa-
r;ljumu, ka jäpeld tehniski pareizi.

Sozonas sakumã peldëðanu var
l¿mHntot kã vispãratUstoéus vingrinã-

iumu$ üdenï, kas sagatavo organismu
glodzðm, kã arT padara sagatavoðanãs
pr006$u interesantäku un savädãku. lk-
Vl6ns sportists zina, ka treni¡os jãveic

Vlênås un tãs paðas darblbas, vieni un

tl6 påði vingrinãjumi, (ermeça reakcija

üå epöka slodzëm ir zinãma, izjütas pëc

lr€nlpa arT, las bieåi vien psiholo$iski

flogurdina. Tãpec sagatavo5anãs pe-

rloelå ir lietdefrgi izvëlëties ko savãdãku,

lmel ontuziasms un motiväc'rja darboties

tðlåk garantöta. Sagatavoéanãs perio-

¿Jå poldððana ieteicama pec galvenãs

tronl0u progrâmmas, vëlams vismaz di-
VåB rðizÕs nedëJã, labäk pat trTs reizes.

Troni¡u procesã peldêðana lieliski

ËåüHtflvo sirds un asinsrites sistëmu
iln Rostiprinâ elpoöanas sistèmu, pel-

dÖt Öilvëkam ir cTtþijäelpo, kas notiek

6ervðciðk, kä vingrojot zälë vai ãrã. Pel-
rlåfinns attTsta efektTvu kustÏbu koordi-
nåoilu * visas kust¡bas tiek veiktas si-

fìÐtri$ki, ar vienãdu ätrumu, spëku un

¡6¡t5isko izpildîjumu, tas ir loti liels pluss

un navietojams ar jebkuru sporta veidu.
$ezonas vidu vai beigäs peldëóana

¡¿mantojama kä relaksëjoõs, fiziskäs un

garlgäs atjauno5anãs papildus treniçu
lTdzeklis. Peldë5ana atbrTvo muskulus
un locTtavas, údens pieskãrieni masë
noguruðo muskulaturu, uzlabojas viel-
maiça un sportistam ãtrãk atjaunojas
viça darbaspëjas, ãtrãk pãriet muskulu
sãpes, sasprindzinãjums. Pec jebkura
udens treni¡a sportists var izjust no-
gurumu, bet pilnigi savädãku kä pec
viçam ierastajäm speka slodzêm. Pa-
rasti tas ir patTkams nogurums. Tãs ir
radikãli daZädas izjütas. Cilvêkam ro-
das lieläka motiväcija trenëties, spëka
sporta veidos jütami uzlaboJas spëja
koncentrêties un spëja izturêt lieläs tre-
niçu slodzes.

Kä vël var trenêties tidenl?
Var nodarboties ar üdens aerobi-

ku, údens atlêtiku un ãrstniecisko vin-
groöanu údenî (jebkuram cilvökam ar
veselrbas problëmäm un sportistiem
pëc traumãm, lai ätrãk atjaunotos dar-
baspêjas). Vispirms gan nepiecle5ama
ãrsta noteikta diagnoze un rekomendä-
cijas, piemëram, ka ieteicams apmeklêt
baseinu, nodarboties ar peldëðanu vai
udens aerobiku. Tad trenerls saståda
konkrêtu treniqu programmu, un atve-
seloéanãs process büs äträke,

Käpëc ar üdens aeroblku pärsvarä
nodarbojas sievlstes?

Ceru, ka dr-tzumä sltuåclJa malnÏsl€s,
jo esmu pamanTjusl, ke valrumå gadTju-

mu vTrieðus attur stereotlpl. Vårde ,,aero-
bika" vîrie5a domãöanå lr loeek¡ojles, kä
vingroðana, kas domäta tlkal slevletðm,
kas noteikti ir saistTts ar kustöðanos mü-
zikas pavadflumä, slevlö[Tgl plastlsku

kustrbu veikSanu, un tas vairumam vTr¡e-

éu nav pieçemams utt. Vël vlrieðu vidu
izplatïts ir uzskats, ko iespejams rakstu-
rot éädi - ko ta'es tur viens ieðu, tur jau
bús tikai sievietes vai arT - tas priekS
manis büs pãrãk viegli - ja nav dzelåu,
tad jau jëgas nebüs. lespëjams, tie5i 51

iemesla dël éobr-rd pasaulë un Latvijä
terminu ,,udens aerobika" pamazàm aiz-
stãj ,,údens fitness", daudzêjãdã ziqa an
tãdë], lai 5ãdi noverstu traucëjoSos ste-
reotipus, un arT virieði beidzot pieverstos
5im fitnesa veidam.

Vai peldë5anas vai üdens fitnesa
nodarblba, piemëram, spëka trïsci¡-
niekam, var aizvietot vienu spëka
treni4u?

Nê, spëka sporta veidu pãrstãvjiem
peldëöanas treniçö ir papildus lTdzeklis
labäku rezultãtu sasniegðanai. Savu-
kãr1, rldens fitness, kas ir speciãlu vin-
grinäjumu kopums, kurus veic udenr,
izmantojot üdens fizikãläs rpa5rbas -
údens pretestTbu (veic darbu uz slodzi
un muskulu attTstiöanu) un cëlêjspêku
(relaksë, masë, sniedz pozitïvas izjü-
tas), tomër vairãk ir veselibu atjauno-
jo5s un veicinoös sporta veids. Jãteic
gen tä, ka tie vTrieði, kas mê$inäju$i l

nodarboties ar üdens fitnesu, atzTst, ka ì

tas nemaz nav tik viegli, jo Sim sport- 
i

lskaJäm aktivitätëm ir cita veida speci- i

fika, savädäk jãpieliek spëks, ir jäveic ì
savãdãka veida kustibas. Nav nemaz i

tik viegli arT tãpëc, ka nodarblbãs tiok I
izmantots daZãds palTginventärs, ka* I
domäts pretestibas, attiecîgi, slodzes j
palielinäðanai. I j

r Elvls I
¡1, valaspfleka

5pelë lahu) , r, .1

r Jånl¡ gadi, nodarbojas ar uznëmejdorbibu, va"

lasprleka ar skrieËanu, peldêianu un skrltulã)

¡alrumå gadTju- fika, savädäk jãpieliek spcxs,"i iåväi j
pl. Vårde,,aero- savãdãka veida kustibas. Nav nemaz ì
loeek¡ojles, kä tik viegli arT tãpëc, ka nodarblbãs tiok I
tlkal slevletðm, izmantots daZãds palTginventärs, ka* I
iustöðanos mü- domäts pretestibas, attiecîgi, slodzot¡ j
löhTgl plastlsku palielinäðanai. I j

r Jånf¡ Bltzâks (36 gadi, nodarbojas ar uz¡lemejdorbibu, va" : 
:$

lasprleka lfmenl nadarboJas ar skrieËanu, peldêianu un skrltflãJ j
Ar fizlskaJãm aktivitätëm nodarbojos ar mainigu regularitåtl ë

Jau kädus 1 0 - 1 5 gadus, Pëdêjos divus gadus es vairãk skrðJu, 
$

Parastltle bija kãdi5 km lënä tempå pa parku 2-3x nedèlå, $
Tad plrms käda þusgada man parãdljãs nepqtikamas mugtrr{rb ë
såpes Jostas apvl.dü. Tãs bija tik spècigas, ka nevarëju valf s ñ
normãli paskrieLrPèc ãrsta apmeklëjuma noskaidroju, kfl rrrr ë
sèdoða darba ir pa5liba mugura, kå ari tås muskt4lqtüra lr p¡- '$

vãja. Diemåèl manis iecienitä skrieSana muguras muskulatrlrsÊ $
nostiprinåðanaí nebija piemêrota,Täpèc péc ärsta letclkutrra 

' 
*

izvëlëjos peldèSanu. No ùdens nebaidijos un uz priek5u tlhrr, $
taëu peldê3anas tehniku nebiju pirms tam måcTjles un peldËfur 

W

kã mãcèju. Varëtúieikt, ka sava veida brasa stllr tas bfn, . ë
Es jau pirms tanr.biju domãjis iemäcities pareizl pêldêt, ln 

-X
,,pa smuko'i tikai visu laiku 5o jautaJumu atllku, Var telkt, kn ë
muguras sãpes pozltivi paätrinãja 3î lêmuma plesçrn$fllrt, #
Pamata tehnikas apguvei pietika ar padsmii nodåyb'fhåffii k$" ë
ras apmeklëju julijà. Galvenais ¡eguvums blja tas, ka perqnje - -$
muguras sãpes,un trenirlu:laikå, kur para*tl'vtldljm f¡stlkgmre ë
un nepiespiesta,atmosfëra, es liellsklåtpüÌÕ$ nü lkdl€rwþ Æ
darbiem.Pateicotie5EvitasspèJaivlenkårååun$åFrðtnlflå
veidá izskaidrot:peldë5anas stilu nianscs, tmgnd ** ¡rck{u W
visos ëetros parltâta stilos: brasã, kraulÄ un kr{ltïm,ìkråulË ,-- . &
uz muguras un,lquriçstilå. No septembrn uðhUme.ê-tkel le€u ff
regulãri pie treneres uz nodarbîbåm, lðl ne$t{pfll\È-tU $n ë
attistltu iegütãs prasmes, 
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g$ku apmeklêl,peldëtapmãcrbas nodarbibãf, lai izkoptu peldêt-

prflsmi, Saistibä ar.to, ka peldë5anas nodarblbas apmeklèju tikai
Vlenu reizi nedèlä, pareizi peldèt iemãcijosti.u sèzonãs. Sobrid

protu visus ðetrus peldë3anas stilus, vislabprätak tomg¡:peldu bra-

3[, Esmu apmeklëjis ari üdens,aerobikas nodarbibas, vairãk gan, lal
gaprastu, kas tas ir.Tä kã spëlèju vël ari tenisu un futbolu, un brivä
lalka ir tik, cik ir, iz5l,<iros par labu peldë5anai.

, Artúrs (34 godi, jurists, nodarbojiesor hokeju sporta skola)
pl rms uzsäku apme(lët, peldétapmäcibas rìqdarbibas pie Evitas,

peldêt nepratu, Man,;p3fjþ treneleg,rupig,i:¡ieeia peld,êtapmä-

6lba s procesa,m ; Fel dë,5ê na s Ëetrus pa rnatiitiltrs apg uv.u aptuve n i

pusgada laikà. Tagad:.pamatä cenËos peldetkraulä u.iltau¡içstilã,
fomer jãatzimê, ka¡ peldst kraula, joprojam lielas prqþ,Jë'mas sagã-

iä elpoiana, kas liedz.rJopeldët garãkas distánces (Þråktiskí jau ple

1 5 - 20 m elpoËan.q klttsf ¡pgfqt¡ngtq). '. ,,. ,,
, l'; ;- 

.'.i 
. . ..:,t',

p Kärlis (40 gadi, uzpêmejy7 - 1,2.,99dt¡u9ç¡tnoe,trs!gd.ji95 tenisa,

lobr r d vo laspri eka llmenî: re.izè:m tuzsryl e.tetilstu¡ regul õ! nod a rbojas

6 r f ut bol u u n apmekle tpnaiier,u4ali i: 
ptat4j'p.,Èlu pi ek¡itëjs, parsva ra

És neprotu peldêt,'üdenÏ:uzturos tikai tuçr.kür var aizsqiqgt pamatu

2em kãjãm. Jau Iabu,[qj(u dgmeju p¡i tg4lili-griby,ig¡açities
peldët. Vèlos atr-ast ¡sto tfeR€ti:unlqmã.ci!i$¡¡n,gtufè:tie5 virs üdens,
párèjais jau ir laika, tehnikas, ùn marias,g¡iÞ¡g jautajums.


