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Peldésanu medz uzskatit par visefektivako sporta veidu,
jo ta nodarbina visas muskulu grupas, stiprina mugurkaulu,
sirdi un imunitati, labveligi ietekme elpoSanas un ari nervu
sistému. Soruden, kad Limbazos atklaja ilgi gaidito peldba-
seinu, daudzi pilsétnieki un ar1 apkaimes iedzivotaji prieca-
jas, ka beidzot Seit pat varés pariipéties par savu veselibu.
Savukart beérnu vecaki atviegloti uzelpoja, ka atvasites tagad
kartigi apgiis peldétprasmi un turpmak vargs justies drosi,

atpuiSoties pie denskratuvem.

Bérnu nodarbibas —
socials projekts

Kops oktobra visiem Limbazu
novada visparizglitojoso skolu
jaunako klasu skoléniem baseina
notiek peldésanas nodarbibas, ko
finans€ novada dome. — Tas pas-
valdibai ir dargs prieks, un Sis
nodarbibas biitiba ir socials pro-
Jjekts, — atzina Olimpiska centra
Limbazi, kura apsaimnickos$ana
ir baseins, tehniskais direktors
Zintis Pétersons. Visaktivak no-
darbibas apmeklé skoléni, kuri
iesaistTjusas Latvijas Olimpiskas
komitejas organizgtaja projek-
ta Sporto visa klase. Limbazu
novada tas ir 10 klases — no sa-
kumskolas, 3. vidusskolas un
Ladezera pamatskolas. Viniem
nodarbibas notiek reizi nedgla.
Pargjam klas€m $1 macibu gada
laika paredzetas astonas nodar-
bibas. Z. P&tersons gatavs datora
radit grafiku, ka saplanots, kuras
skolas kuram klasém kad jaiero-
das uz peldésanu. — Planojam ta,
lai baseins darbdienu vidi biitu
vienmérigi noslogots un nebiitu
partraukumu, — vin$ skaidro.

Savukart pécpusdienas no
pulksten 15 Iidz 17 uz savam tre-
ninnodarbibam ierodas Limbazu
un Salacgrivas novada sporta
skolas audzekni. — Peldésana ir
nepiecieSama ikviena sportista
attistibai, ta veicina vispare-
jo fizisko sagatavotibu, dazado
treninu procesu, tapat vajadzi-
bas gadijuma noder rehabilita-
cijai, — uzsver sporta skolas di-
rektore Diana Zalupe. Lidz $im
jaunie sportisti brauca uz basei-
nu Ragana. — Tas, ka tagad tre-
nini notiek tepat LimbazZos, lauj
ekonomet lidzekJus. Vairs nav tik
lieli izdevumi par transportu, jo
javada tikai Salacgrivas novada
audzekni. Tapat netéréjam savas
skolas budzetu, maksajot par
baseinu cita novada. lesp&ju da-
zadot treninu procesu ar peldésa-
nu izmanto gandriz visas sporta
skolas nodalas. Gluzi passapro-
tami tas ir air€tajiem un burata-
jiem, tacu tikpat aktivi peldetaji
ir arT vieglatléti, volejbolistes un
basketbolisti.

Limbazu baseinu izm&ginaju-
§i ar1 apkartgjo novadu skoléni.
SeptembrT Surp brauca Valmieras
sporta skolas audzekni, rudens
ménesos uz nodarbibam ieradas
arl Mazsalacas novada skoléni,
bet péc jauna gada uz Limba-
ziem vedis Alojas novada bér-
nus. — Ir redzams, ka bérniem,

kuri ierodas uz nodarbibam, Seit
patik, — apmierinats ir Z. P&ter-
sons, atceroties to, ka pats, sa-
vulaik macoties skola, gaidijis
baseina uzcelSanu. Ka zinams,
80. un 90. gadu mija, kad biiveja
Limbazu 3. vidusskolu, projekta
bija ieceréts arT baseins. Toreiz
So ieceri neizdevas 1stenot, vaja-
dzgja gaidit gadu desmitus.

Galvenais —
notureties uz
udens un kustéties
uz prieksu

Pagaidam Limbazu baseina
strada tikai viens peld&tapmaci-
bas instruktors — Artis Barons,
kuru daudzi zina arT ka Limba-
zu un Salacgrivas novada spor-
ta skolas air€Sanas treneri. Vins
strada ar visparizglitojoSo skolu
skoléniem un katru nedélu vada
nodarbibas 20 klasém. Savukart
ar sporta skolas audzékniem no-
darbojas vigu pasSu treneri, ku-
ri Soruden apmekl€ja specialus
kursus. — Nodarbibas [oti palidz
art glabeji, tapat piedalas skolu
sporta skolotaji un pedagogi,
kuri ierodas kopa ar bérniem, —
uzsver A. Barons. Tas, ka nodar-
biba klat ir skolotaji, svarigi ar1
tadel, ka vini savus ziperus labak
pazist un zina, kuram visu laiku
prata neratnibas.

Nereti vecaki, iztaujajot at-
vasites par baseina piedzivoto,
brinoties, ko vini sti tur dara.
— Japrecizé, ka bérniem nema-
cam sporta peldesanu, bet tikai
peldesanu. Kada ir atskiriba?
Peldésana nozimé prasmi no-
turéties uz udens un kustéties
uz prieksu. Un tas ir galvenais,
kas vipiem jaapgiist, — skaid-
ro A. Barons. Savukart sporta
peldéSana jau nozimétu apgit
Cetrus atSkirigus stilus (kraulu,
brasu, taurinstilu un peldéSanu
uz muguras). Nodarbibas bérni
vispirms macas ieiet baseina un
izkapt no ta, lai biitu drosi. — Ne-
domajiet, ka kdds te brasi leks uz
galvas. Ta nebiis, — piebilst tre-
neris. Bérni macas elpot. — Var
likties — kas tur ko mdcities, ja
mes to daram visu laiku. Tacu
peldot elpojam citadak — nevis
ievelkam gaisu un izpusam, bet
ieelpojam, aizturam elpu un tad
izelpojam. It ka sikums, bet tas
ir atskirigi un jaapgust, — turpi-
na A. Barons. Tapat bérni macas
saslapinat seju, kas daudziem
loti nepatik, bet tas ir svarigi, lai

Latvija ir Eiropas Savieniba
vislielakais noslikuso skaits
uz 100 000 iedzivotaju —
tas sesas reizes parsniedz
vidéjo raditaju. Latvija
tie ir 6,1 gadijumi, vidéji
Eiropas Savieniba — 1,1,
bet, pieméram,
Lielbritanija — 0,4.

(Centralas statistikas

parvaldes dati)

varétu ielikt galvu Gdeni. Paka-
peniski apgist to, ka noturgties,
gulét uz tdens, ka uzpeldet. Tam
paredzgti dazadi vingrinajumi.
Treneris atzist, ka vieglak ir
stradat ar tiem bérniem, kuriem
nav nekadu priekSzinasanu par
peldésanu. Savukart visgritak
ar tiem, kuri dikos un ezeros
apguvusi ta saucamo jurnieku
kraulu — roku v&zieni lieli, §la-
katas iet pa gaisu, bet pats pel-
détajs nelietderigi téré spékus
un energiju. — Peldésana péc
biitibas ir Joti vienkarsa un vieg-
la — jamak slidet, sajust iideni un
atgristies. Péc tam jaiemacas
visi parvietosanas veidi, roku un
kaju kustibas, — klausoties Ar-
ta skaidrojuma, tiesam Skiet, ka
tas ir vienkarsi. Sakuma bérni to
visu macas mazaja baseina, tikai
péc tam nodarbibas turpina liela-
ja, tacu izmantojot paliglidzek-
lus — delisus vai nideles. — Ir ta,
ka miisu galva vienlaikus nespej
isti kontrolet gan roku, gan kaju
kustibas. Tapéc kadu laiku ma-
coties vajag vienu vai otru dar-
bibu it ka izslégt. To palidz izda-
rit paliglidzek]i. Kad tas apgiits,
tad jau var iztikt bez tiem.
Vecaki dazkart arT neizprotot,
kapéc mazajam, kur§ jau prot
peldét, nodarbibas vél maca el-
pot, turties uz udens... — Tas
ir pamatprasmes, kas ir Joti
svarigas, un tieSi tas iemdaci-
ties reizem ir visgritak. Bet, ja
ir pamati, parejas prasmes var
vienkarsi pielikt klat. Diemzéel
netrikst gadijumu, kad noslikst
bérni (ar1 pieaugusie), kuri it

Peldetapmaciba
Limbazu
baseina

ka labi prot peldét. — Vini, lai
palepotos, var kraula nopeldéet
50 vai 100 metrus, bet tad speki
ir gala. Ja tada bridi peldetajs
neprot atbrivoties, pareizi elpot,
vienkarsi gulét uz udens, var no-
tikt nelaime, — treneris vélreiz
pamato, kap&c apmacibai jabut
secigai.

Vienmer jaievéro
disciplina un
drosiba

Katrai klasei peldé$anas no-
darbiba ilgst 80 minites. Tiesa,
no tam uz @idens b&rni pavada
apméram 40-50 minttes, pa-
rejais laiks ir sagatavoSanas un
arT visas nepieciesamas darbibas
pec peldes. — Svarigi, lai visi
pagiist nomazgaties, ari izzavet
matus un neviens lauka neizietu
ar slapju galvu, — paSsaprota-
mo, bet tik nozimigo lietu uzsver
A. Barons. Katra nodarbiba sa-
kas ar nostasanos un saskaitiSa-
nos. Pusotras stundas laika tas
notiek pat tris reizes. Vispirms,
kad mazie garderobé ir novil-
kusi ara drébes un ielas apavus.
Otra reize ir péc tam, kad visi
nomazgajusies dusa, arT apmek-
18jusi tualeti un gatavi doties uz
baseinu, bet tre$a saskaitiSanas
ir nosléguma, kad tiek parrunata
nodarbibas norise. — Drosiba un
disciplina ir tas lietas, kas netiek
apspriestas. Jabut, un viss, —
strikti nosaka A. Barons, bet
Z. Petersons piebilst, ka nodarbi-
bas tiek ieverots princips — kat-
rus 10 bérnus visu laiku véro cet-
ras acis, tatad divi cilveki.

Visam skolam pirms peldét-
apmacibas sakuma tika nosiititi
noteikumi, kas bérniem biis ja-
ievero, tacu pirms katras nodar-
bibas tie velreiz tiek atkartoti.
Vai skolam nav bijusi iebildu-
mi? — Neskaidribas ir ik pa lai-
kam, bet cenSamies tas risinat,
sadarboties, esam elastigi, — sa-
ka Z. Pétersons. Izradas, nelie-
las domstarpibas bijusas ari par
apgerbu, kada var nakt peldet.

Materials tapis
sadarbiba ar
Valsts regionalas attistibas
agentiiru

Valsts regionalas
attistibas agentara

— Ir jabit peldbiksém, un tie
nav Sorti. Tapat obligata prasi-
ba ir peldcepure, — vins§ uzsver
vél vienu no prasibam. Savukart
treneris piebilst, ka kategoriski
aizliegts apmeklét baseinu, ja ir
kads pusums, asinojoSa briice,
izsitumi vai augoni. Nodarbibas
nevar piedalities arT tad, ja bri-
cei uzliméts plaksteris. Diemz€l
cilveéki médz grekot, un tad péc
viniem pa Udeni airéjas plakste-
ri. — Japagaida, kameér pusumi
sadzist, un tad var atkal nakt uz
nodarbtbam. Nekur jau tas ba-
seins pa to laiku nepazudis, tepat
vien biis, — pasmej treneris. Var
likties parsteidzosi, ka dalai bér-
nu jamaca, ka mazgaties dusa,
jaskaidro elementaras higi€nas
lietas.
X X X

Otrdien laika, kad devos uz
baseinu aprunaties ar Z. P&terso-
nu un A. Baronu, macities peldét
ieradas Umurgas pamatskolas
skoléni. Dalai $1 bija pirma reize,
dalai — otra. Kopa ar viniem bi-
ja sporta skolotaja Inta Mezgai-
le, kura, bidama sporta skolas
trenere, apmekl&jusi specialos
kursus un ari pati var vadit no-
darbibu. V&l mazos umurdziesus
pavadija skolotaja Sanita Kri-
mina. — Tas ir lieliski, ka miisu
novada skoléniem ir Sada iespé-
ja madctities peldet. Un bérniem
patik. Jau péc pirmas nodar-
bibas skoléni aizgiitném stasti-
ja, ko darijusi un ko iemaciju-
Sies, — S. Kriimina pozitivi no-
verteja peldeétapmacibu. Sakuma
skolotaji nedaudz bazijusies, vai
visi vecaki sagadas nepiecie-
Samo, bet viss ir — peldkostimi,
cepurites. — Domadju, ka ari ve-
caki to novérte, ka bérni pratis
peldét. Skatoties uz priecigajiem
Umurgas skoléniem, skolotdja
labestigi piebilda: — Ja vini tikpat
smaidigi naktu uz matematikas
stundam! Tad visi ir nopietni, bet
Seit actimredzams — priecajas.
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