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PELDESANAS IETEKME UZ
VESELIBU

Cilvéki atskiriba no vairuma sauszemes ziditaju ne-
piedzimst ar instinktivam peldéSanas sp&jam, tadé|
ir svarigi attistit labu peldéSanas prasmi. Ir svarigi
apzinaties atskiribu starp peldésanu un peldspéiju.
Peldésana ir cilvéka prasme noturésies un parvietoties
uz Gdens, izmantojot specifiskas kustibas, kas nodrosi-
na tdens pretestibas parvarésanu, bet peldspé&ja tiek
definéta ka cilveka sp&ja uzpeldét un noturéties udens
virspusé. Lai misu organismam izveidotos peldésa-
nai raksturigas darbibas prasmes, tad macisanai ir ne-
piecieSamas 60-70 stundas, bet, lai apgatu tehnikas
pamatus, — 140 stundas, tadel ir labi, ja beérnam ir iespé-
ja macities peldét bérnudarza vecuma vai pat agrak.

Pasaules Veselibas organizacija norada, ka slikSana un
noslikSana tiek raksturota ka viena no neatrisinataka-
jam cilvéku droSibas problémam un kuras risinajumam
pietiktu ar pavisam vienkarsiem preventiviem soliem.
Slimibu profilakses un kontroles centrs ir noradijis,
ka laika posma no 2014. lidz 2017. gadam bérniem
vecuma lidz 14 gadiem ka viens no domin&joSiem naves
céloniem 27% gadijumos bija slikSana un nosliksana.

PELDESANAS NOZIME ORGANISMA ATTISTIBA UN
FUNKCIONALITATE

Peldésana gan nodrosina muskulu un kaulu attistibu,
gan ari veicina pozitivu svarigo organisma sistému dar-
bibu. Ir pieradits, ka peldéSana spé&j uzlabot kardiovas-
kularas funkcijas un, regulari peldot, tiek samazinats
risks ne tikai insulta attistibai, bet ari iegut citas sirds
un asinsvadu slimibas. Bérniem un ari pieaugusajiem
peldésana palielina plausu kapacitati un maksimalo
izelpas plusmu, savukart astmas slimniekiem samazinas
bronhu sensibilitate un fiziskas slodzes inducéta bron-
hu konstrukcija. Tiek novérots, ka bérniem, kuri regulari
dodas peldéties, sakot no divu ménesu vecuma, loti
labi attistas motoras funkcijas un izteikti uzlabojas acu
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un roku koordinacija un vestibulara aparata stimula-
cija. Bérni, kuri peld jau kop$ dzimsSanas, salidzinot ar
vienaudziem, kuri nepeld regulari, uzrada augstaku
emocionalo un fizisko attistibu, ir disciplinétaki, mo-
tivetaki un ar labakiem sasniegumiem skola. Peldésana
var samazinat kermena procentualo tauku daudzumu,
uzlabot muskulu izturibu un fleksibilitati. Pétijumos ir
ari konstatéts, ka udens terapija uzlabo locitavu mobili-
tati, staju un hidzsvaru, jo tiek nodarbinatas visas mus-
kulu grupas, neradot papildu noslogojumu locitavam,
turklat regulara peldésanas nodarbibu apmeklésana
bérniem no 11-13 gadu vecuma samazina depresijas,
trauksmes un stresa simptomus.

PELDESANA KA SPORTA VEIDS

Misdienas izSkir Cetrus sporta peldéSanas veidus:
krauls uz kritim, krauls uz muguras, brass un taurinstils.
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Ar sporta peldéSanu var sakt nodarboties no astonu
gadu vecumu. PeldéSana ka sporta veids ir ciklisks,
vissezonas, individuals vai komandas, olimpiskais un
paralimpiskais sporta veids. PeldéSanai nav vecuma,
dzimuma vai svara ierobezojuma. Peldétaji péc ker-
mena uzbuves tiek raksturoti ka individi ar garam eks-
tremitatém, platiem pleciem un izteiktu muskulu masu
kermena augsdala.

Bérni, kuri peld jau kopsS dzimsSanas, salidzinot
ar vienaudziem, kuri nepeld regulari, uzrada
augstaku emocionalo un fizisko attistibu, ir dis-
ciplinétaki, motivetaki un ar labakiem sasniegu-
miem skola. PeldéSana var samazinat kermenpa
procentualo tauku daudzumu, uzlabot muskuiu
izturibu un fleksibilitati. Pétijumos ir ari kon-

statets, ka udens terapija uzlabo locitavu mobili-
tati, staju un lidzsvaru, jo tiek nodarbinatas visas
muskuiu grupas, neradot papildu noslogojumu
locitavam, turklat regulara peldésanas nodarbibu
apmeklésana bérniem no 11-13 gadu vecuma
samazina depresijas, trauksmes un stresa simp-
tomus.

Lai spétu uzradit labus sniegumus peldésana, peldéta-
jiem pirmam kartam jabdt veseliem un nepiecieSams
regulari parbaudit organisma adaptacijas spéjas fiziskai
slodzei, veikt pareizu peldéSanas tehnikas izstradi kopa
ar treneri un specifiskus muskulu nostiprinasanas un
kermena lokanibas attistibas vingrinajumus. Savukart,
lai kustétos péc iespéjas efektivak tdeni, kermenim ir
jaizjlt Gdens pretestiba un ta japarvar ar sava kermena

kustibam, tadé| labakajiem pasaules peldétajiem ir izci-
la sp&ja sajust tdeni — attistita kinétiska un taktila mij-
iedarbiba tdenr.

Ilggadéjos treninos peldésanas tehnika nepartraukti
tiek paklauta izmainam, kas saistitas ar augosa sportis-
ta kermena dalu proporciju izmainam un fizisko Tpasibu
attistiSanas specifiku dazadas vecuma grupas. Stajas
problémas peldetajiem veidojas, ja netiek izstradata
vecumam atbilstoSa tehnika treninos Gdent un sporta
zalé. Disbalanss starp kermena augsdalas un apaks-
dalas muskulu grupam veicina gaitas un stajas prob-
I[Emas un neveicina pareizu bérna pielagosanos fiziskai
slodzei.

Traumu risks palielinas, sakot no 11 gadu vecuma. Vis-
biezak peldétajus skar parslodzes raditas traumas, kas
rodas treninos. Parslodze parasti izraisa plecu sapes, un
tas ir biezakais iemesls treninu partrauksanai. Ap 30%
peldétaju treninu sezona saskaras ar plecu problémam.
Peldétajiem var bt raksturigas ari tadas saslimsanas
ka slodzes izraisita astma, auss aréja kanala iekaisums
(Otitis externa), natrene, konjunktivits, ka ari dehid-
ratacija un malnutricija (D vitamina trikums un dzelzs
deficits).

Sporta medicina ietver multidisciplinaru pieeju, no-
drosinot profilaktiskas parbaudes, hronisku un akdtu
traumu rehabilitaciju, un individualizé atbilstoSu
medicinisko aprupi sportistam, kas saistits ar konkré-
to sporta veidu, ievirza peldésanas uzsacéju pozitivas
fiziskas slodzes parvaldisana, lai vins sekmigi veicinatu
veselibu.




