D Z IV E SENEREEES

cilvékveidigas batnes, kuras bérniba no
laivas metusas savas atvases tden, lai
3ada veida iemacitu peldét, vélak no-
drosina darbu psihoterapeitiem un pel-
dédanas treneriem. Sliktdkaja gadijuma
patologanatomiem.

Evita Volkova, hijusi Latvijas ¢em-
pione peldésana, kura pédéjos 9 gadus
nodarbojas galvenokart ar pieaugusu
cilveku apmacisanu peldésana, apgal-
vo, ka parasti 3adi skarbi pedagogijas
panémieni beidzas loti slikti. «Tie, kas
péc tam vélas iemacities turéties virs
idens, bérniba vai nu $adi mactti pel-
dét, vai arf slikudi.» :
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Optimalais
nodarbibu
daudzums —
divas reizes
nedéla. lemacit
peldét var
ikvienu, tas™ ‘.
ir tikai laika
jautdjums?

Tomér kas tad ir pareiza peldésa-
na? «Tas, ka cilvéks atrodas tdent
horizontala stavokli, ar seju ddent un
galvu pace| virs ta tikai ieelpas bridi.
Galvenokart jau visi peld ar paceltu
galvu, un tas ir nepareizi. Tikko sakam
to darit, sasprindzinas kakla zonas
muskuli, plecu un muguras muskutata-
ra - mugura nav taisna un briva, bet
saliekta. Tas, ka arsti jesaka peldat, lai
atbrivotos, nozimé tikai ar nosacijumu,
ja cilvéks peld pareizi.»

Volkova saka - cilvéks, kur$ neprot
peldét, bet cendas to darit, dara to ar
spéku. Parasti tas izdodas kadus desmit

Cik liels altdlums cilvékam bitu janopeld
nenogurstot ar nosacijumu, ka vins peld
pareizi? Vismaz 20 miniites japeld vidéja,

mieriga tempa.

metrus ar paceltu galvu un daudzam
liekam kustibam. «Tas nav pareizi. Nav
japeld ar spéku, tiesi pretéji, veicot
plisto3as kustibas, izjatot Gdens atbal-
stu, ka pret to var atgristies tapat ka
pret sienu. Ja cilvéks peld atbrivoti, to
var darit kaut vai pusstundu bez apsta-
jas, kamér apnik, bet nenogurst.»
Vislabak macities peldét baseina
profesionala trenera pavadiba, sakot ar
vingrinajumiem, lai izjustu savu kerme-
ni adeni, un tikai tad var sakt ar elpo-
ganu, vieglam kaju kustibam un pareizu
kermena stavokli ddeni. Un tikai pasas
beigas nonak lidz Tstai peldésanai.
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. Tas, cik ilga laika pieau-
7is virietis var jemacities
areizi peldét, atkarigs no
audziem faktoriem.
«Nevis no vecuma, bet
10 ta, cik sasprindzis vai
rivs Odend jutas cilvéks.
daZreiz ar 10 nodarbibam
vietiek, lai virietis iema-
ftos visus etrus pelde-
anas stilus - taurinstilu,
peldésanu uz muguras,

su un peldésanu uz
ritim jeb kraulu.»

_ Macities peldét vislabak
omér ir baseina. Ja virie-
is |oti baidas no Gdens,

$ var baseina seklaja

13 nostaties uz kajam,
edzét gridu. Atklatajos
enos bez ta, ka Latvijas
klimatiskajos apstaklos tas
ir gana auksts, ne vienmér
espéjams saredzét grunti.
Un tas, ka cilvéks redz, cik
dzili atrodas, atbrivo vina

dens bija tik milzigas, ka
paris méne3u nodarbibu
laika vins to vien darfja,
ki staigaja pa baseinu,
neatlaizot rokas no basei-
na flizotas malas.
«Bérniba vins bija slicis,
un bailes no Gdens vinam

Daudz vieglak pa-
reizi iemacities pel-
dat ir tiem virieSiem,
kuri nodarbojas ar
dazadam sporta

spélém, kuriem labi

attistita kustibu
koordinacija. «Bija
viens virietis, frishija
cempions, kurs agrak
bija spél&jis art bas-
ketbolu. Vins Cetras
nodarbibas iemacijas
visus peldésanas vei-
dus, tas ir atrakais
gadijums mana tre-
neres pieredzé.»
Daudzi cilvéki
iesakuma prasa, ka-
péc galva jagremdé
Gdent, un pirmas
3-4 nodarbibas pel-
désanas treneri stas-
ta, ka tas jadara, lai
izstieptos, atbrivo-
tos, ienemtu pareizo
stavokli, lai cilveks
justos brivi. «Ja ir
pareizs sakuma sta-
voklis, visas kusti-
bas, ko izpildis, bas
pareizaja amplitida
un mazaks spéks
bis japieliek. Ari
elposana, ja galva
izslieta virs Gdens,
ir apgritinata. Masu
dabiskais stavoklis ir

bija palikusas atmina visu dzivi. bt taisniem.»

Solida vecuma virietis izdomaja, Tkvienam pieaugusam cilvékam
ka jaiemacas peldét. Tas gan vi- treneris izvélas savu apmacibas
nam prasija divas sezonas, tacu metodiku, redzot, ka vins uzve-
vélak vins peldéja art visgrita- das baseina, izvért&jot vina ie-
kaja — taurinstila. Sanémas, uz- priek3&jo sagatavotibu. «Katram
drikstéjas un parkapa savai bailu pieauguiajam ta ir sava, tikai
robeZai. Izdarija to, par ko bija ar bérniem vairak stradaju pec
sapnojis visu miZu, - femacijas vienas metodes,» rezumé Evita
peldét.» ' Volkova, &'

Dazreiz ar

pietiek, lai

10 nodarbibam

virietis iemacitos

vicus cetrus

peldésanas stilus.
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