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cilvekveidTgäs butnes. kuras bêrnibã no

laivas metuSas savas atvases údeni, lai
5ãdä veidã iemäcîtu petdët, vêtak no-
droSina darbu psihoterapeitiem un pel
dêSanas treneriem. Stiktãkajã gad-tj umã
pato[oganatomiem.

Evita VoLkova. bijusi Latvijas ðem-
pione peLdé5anä, kura pëdëjos 9 gadus

nodarbojas gaLvenokãrt ar pìeaugu5u

citvêku apmãciSanu peldê5anã, apgat-
vo, ka parastì 5ãdi skarbi pedagofijas
pa¡émieni bejdzas lotì stikti. <Tie, kas

pëc tam vêtas iemãcities turëties virs
udens, bërnibã vai nu 5ädì macTti pe[-

dêt, vai an slikuSi.>
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Tomër kas tad ir pareiza petdê5a-

na? <Tas, ka ciLveks atrodas udenT

horizontälä stãvokli, ar seju udeni un

ga[vu pacef virs tä tikai ìeetpas brTdi.

Gatvenokãrtjau vìsì petd ar paceltu
ga[vu, un tas ir nepareizi. Tikko säkam

to darit, sasprindzinäs kakla zonas

musku!ì, plecu un muguras muskulatu-
ra - mugura nav taisna un brTva, bet
saliekta. Tas, ka ãrsti iesaka petdët, [aì

atbnvotos, nozimê tjkai ar nosac-tjumu,
ja cìLvëks peld pareizi.>

Votkova saka - cilveks, kur5 neprot
petdêt, bet cen5as to darit, dara to ar
soeku. Parasti tas izdodas kãdus desmit

Cik liels ¿rLtirlutns cilvëk¿rni ìrtlLu .ii'rno¡relcl
neuoglLrslot tu' nosatc-tjnntt, ka vitlÉ pclcl

päreizi? Visnraz 20 minntes jltpekl vicleju,

niienga ternpãr.
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Lai musdienu saspringuðajam virietim

nepieciesamo atslábinãËanos, vispirms
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Optimälais
nodarbrbu
clauclzurns -
divas reizes
nedela. lernacrt
peldët var
ìkvienu, tas' .

ir tikai laika
jautájums,

metrus ar paceltu galvu un daudzãm Ø (,

Ljekãm kustibãm. <Tas nav pareìzi. Nav *- 
,,,

jãpeld ar spêku, tieSì preteji, veìcot = rì

ptusto5as kustibas, izjutot udens atba[- - :,,

stu, ka pret to var atgrusties tãpat kä : 
,

pret sienu. Ja cjLvèks peld atbrTvoti, to > -\.

var darTt kaut vaì pusstundu bez apstã- - '

jas, kamêr apnÍk. bet nenogurst.>
Vislabãk mãcrties peldêt baseinã J :,

profesionãta trenera pavadîbä. sãkot ar

vingrinãjumiem, Lai izjustu savu lerme- ' ;l;

ni udeni, un tikaj tad var sãkt ar e[po-
5anu, vieg[ám kãju kustibãm un pareizu ; :

ferme¡a stãvokU údeni. Un tikaì pa5äs : .

beigãs nonãk Lidz îstai peldë5anaì. : I,



Tas. cik iLgã taìkä pìeau-
is vlrietis var iemãcltìes

izi petdét, atkarigs no

fa kto rie m.

<Nevis no vecuma, bet
tä, cìk sasprindzis vaì
vs udeni jutas citvêks.
Zreiz ar 1.0 nodarbÍbäm

[ai vTrietis iemä-
s visus ðetrus pe[dë-

sti[us - taurìpstìtu,
ianu uz muguras,

u un peldê5anu uz

útim jeb krautu.>
Mãcities peldèt vistabãk

[oti baidäs no udens,

¡5 var baseina seklajä
[ã nostãties uz kãjám,

gndu. Atklãtajos
s bez tä, ka Latvijas
iskaíos apstäklos tas

gana auksts, ne vienmër
pêjams saredzêt gruntì.
tas, ka cilvëks redz, cik
.i atrodas, atbnvo vi¡a

rmenr.
Evita Volkova atce-

kãdu vrrieti pusmuZa

kuram bailes no

bìja tìk mìÞigas, ka

ris mêneiu nodarbtbu
vì¡5 to vìen danja,

kã staigãja pa baseìnu,
neattaiZot rokas no basei-

:na flrZotãs matas.
<Bêrnîbä vi¡5 bija sticis,

un bailes no udens vì¡am
bija paLiku5as atmiçã visu dzivi.
So[dä vecumä vrrietis izdomãja.
ka jãiemãcãs peldêt. Tas gan vi-

¡am prasrja divas sezonas, tacu
veLãk vi¡5 petdêja arl visgrútã-
kajã - tauri¡stilä. Sa¡êmäs, uz-

drTkstëjãs un pãrkãpa savaì baìlu

robeZai. Izdanja to, par ko bìja
sap¡ojis visu muZu, - iemãc-rjäs

oe[dët.>

Daudz viegtãk pa-

reizi iemäcities pe[-

dét ir tiem virieSiem,
kuri nodarbojas ar
daZãdäm sporta
spetëm, kurjem labi
attTstita kusttbu
koordìnàcija. <Bija
viens vÍrietìs, frTsbija
ðempions, kur5 agrãk
bija spétëjìs an- bas-
ketbotu. Vi¡5 ðetrãs
nodarDrDas lemaclas
visus petdeSanas vei-
1..- !--:-;+-:1,^i-uu5, Ld5 ll dLldñol)
gadijums manä tre-
neres pieredzê.>

Daudzi citveki
iesãkumã prasa, kã-
pëc galva jãgremde
udeni, un pirmäs

3-4 nodarbibas pet-

dê5anas treneri stãs-
ta, ka tas jädara, l.aì

izstieptos, atbnvo-
tos, ie¡emtu pareizo

stãvokti. lai cil.vëks
justos bn-vi. <Ja ir
pareìzs sãkuma stã-
voktis, visas kusti-
bas, ko ìzpi[dîs, bus
pareìzajä ampLitüdã
un mazãks spêks

bus jãpìetiek. Ari
elpo5ana, ja gatva

izslieta virs üdens,

ir apgrütinäta. Músu

dabiskais stãvoklis ìr
bút taisniem.>

Ikvienam pieaugu5am ci[vëkam
treneris izvêlas savu apmãcibas
metodiku,'redzot, kã vinS uzve-
das baseinã, izvertëjot vi¡a ie-
prìek5êjo sagatavotibu. < Katram

pieauguSajam tã ir sava, tikai
ar bêrnjem vairäk strãdäju Pêc
vienas metodes,> rezume Evita
Volkova. Cl

Daü,reiz at
10 nodarlcibäm
pietiek, lar
vTrletts tenlacttos
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FÞre jebkuru X,5 titru pudeti EveresÌ vai

Ëvendst Fnesh u¡r lalmê atsvaidzlnsöas halvas -

KATRffi NËffiFLU ffiffiUffiiwNffi mHWATÃ

Mä ffiäRffiPA$ Åruffi$TÅKffi WMffiNffiKWËTUMU,

KÅTffiU MÅRffiA TIENU - WMMW Nffi TRfih4
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Lai piedatrtos iztozE, ¡neklê uz pudeles loterijas

[rodu ur¡r sütã $M$ vai re$lstrêjies www.everest20'N0'tv!-

- Lai piedalitos izlozè, reþistré astoîu ciparu kodu no pudeles www'everesl2O10 ìv

vai süti SMS uz numuru 157, norãdot atslègas vãrdu EVERESI izlozes kodu,

savu vardu un uzvãrdu. Piemèram, EVEREST 00112233 Santa Purvina'

Maksa par isz¡nu LVL 0,15 (ar PVN 21 %)' Saglabã pudeli vai lãs fragmentu

ar kodu lidz akcijas beigãml Akcijas norises laiks no 7. jÚn¡ja lidz 2. augustam'

Pìaöãka informãcija un pilni loterijas noteikumi www.everest2ol0 lv
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