Vesela miesa vesels gars jeb Seniori aktivi sporto

Senioriem tas ir azarts, berniem - pieredze

Lidija Kirillova

Turpinot oktobra rakstu sériju par senioriem, Soreiz pieversisimies fiziski aktiva dzivesveida témai. Tiesa, termins “seniori” Saja gadijuma ir plasi skaid-
rojams. Senioru grupa ieklaujami gan pensijas gadus sasniegusie, gan krietni jaunaki cilveki, jo sporta senioru vecums sievietem sakas jau no 30 ga-
diem, bet virieSiem — no 35. Manuprat, Tsti pareizi tas nav, bet tadi tie sportistu noteikumi ir.

To, ka bijuso sportistu nemédz but, pierada realitate — ikviens no savulaik aktivajiem sportistiem, beidzot sacensibu gaitas, turpina aktivu dzivesveidu,
trenéjoties savam priekam un muskulu tonusam, reizém piedaloties ari kadas vecumam piemeérotas sacensibas. Bet ka tad ir ar paréjo sabiedribu jeb tiem,
kuri agrak sportojusi maz vai nemaz? Aizejot pensija, peksni izradas, ka zeku adiSanu un gulSpasanu uz divana pie televizora ilgak par paris menesiem iztu-
ret nevar. Tad ir jasak rikoties — jasamekle kompanija nujosanai, jogas vai vingroSanas nodarbibam, vardu sakot, jakustas.

Par to, ka panakt veselu miesu un dabdut taja ieksa ari veselu garu, turpmakajas sarunas.
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Preilu novada Bérnu un jauniesu sporta skolas direk-
tors EDGARS VAIVODS, pats biidams sportista seniora
gados, atzist, ka sporta aktivistu pirmspensijas un pensijas
gados novada ir liels pulks.

«Trisdesmit piecos vai Cetrdesmit gados ir griiti sa-
censties ar jaunajiem,» saka Edgars. «Tap&c vini sacensas
sava starpa atbilstosi vecuma grupam. Sportisku senioru
pensijas gados arT ir loti daudz. Starp viniem arT istas
sporta zvaigznes, piemeram, Feoktists Pusnakovs, kuram
jau pari 70. Vins ir labi zinams ne tikai Latvija, bet regulari
starté un giist medalas arT Eiropas un pasaules macos —
¢empions biatlona, ntijoSana. Vins ir viens no tiem, kuri
aiz sevis velk jaunos, lielisks piemérs. Saja macibu gada
Feoktists izpalidz arT mums, strada par treneri sporta skola.
Pensionaru kategorija pargajis arT Leonids Valdonis, vins§

Kustieties un priecajieties par dzivi
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1 gada marta Kontiolahti (Somija) notika

24. “International biathlon masters champion-
ship” veteraniem. Sajas sacensibas miisu novad-
nieks no Aglonas Feoktists PuSnakovs sava ve-
cuma grupa 70+ masu starta 6 km distance ar
trim Sautuvem 11 dalibnieku konkurence ieguva
godalgoto 1. vietu. Startejot sprinta, izcinita
10. vieta, bet klasiskaja biatlona — 6. vieta.

Aglonietis FEOKTISTS PUSNAKOVS sportistu vidé
sen zinams ka virs, kura profesionalitate sacensibas, gadu
desmitiem ejot, nemazinas. Vina mdcibu stundas parlie-
cibu, ka sportot ir ne tikai veseligi, bet ari forsi, ieguvusi
daudzi jo daudzi skoléni Aglonas, Preilu izglitibas iestades,
tagad art Preilu novada Bérnu un jauniesu sporta skola.
Parkapjot septindesmit gadu slieksni, Feoktists nav attei-
cies no piedaliSanas sacensibas, gluzi otradi, kraj arvien
Jjaunas medalas. Ka vins verte apkartéjas sabiedribas,
ipasi senioru, aktivitates?
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vélas vairak laika veltit sev, savam fiziskajam aktivitatem.
Bez vina neiztiek sacensibas biatlona, skrieSana, izm&gi-
najis sevi ntjosana. Natalija Krupina ar Joti labam sekm&m
start€ vieglatletika. Aktivi visos sporta pasakumos piedalas
Aivars Zugris, kopa ar Feoktistu vini nesen piedalijas pa-
saules Cempionata nijjosana. V&l mums ir volejbola vete-
rani(-es), kuri sporto ne tikai sava prieka pec, bet sasniedz
arT labus rezultatus turniros.

Visi manis nosauktie cilveki ar sportu bijusi saistiti
visu miiZu, tas ir vinu dzivesveids. Tomér ari pargja sa-
biedriba ir gana aktiva, par ko gada pieauguso sporta or-
ganizatori sporta skola un novada pagastos. Pieméram,
Stanislavs Stankevics Varkava panacis, ka vietgjie cilveki
divreiz nedgla pulcgjas, lai uzspeletu volejbolu, basketbolu,
darbotos svaru zalg. Interesanti, ka ar sportu kopa nodar-
bojas gan b&rni un jauniesi, gan seniori. Ta tiek parman-
totas prasmes, tiek radits piemérs, ka kustigam jabiit visu
dzivi — no bérnibas lidz sirmumam matos. Kopigas sporta
nodarbibas notiek arT Riebinos, tapat Aglona.

Starp citu, Preilos sportotgrib&tajiem klajas griitak, jo
trikst telpu nodarbibam, sporta skola vien macas 545
bérni. Visas esosas sporta zales ir noslogotas lidz deviniem
vakara. Tacu tik véla stunda senioriem likt darboties nav
1sti pareizi. Tiesa, vini atrod izeju, sanak barina un brauc
uz Riebiniem vai Aglonu. Noteikti japiemin, ka seniori
nav tikai 1€nie solotaji vai niijotaji, vini sp&lé arT hokeju
Latgales ¢empionata. Saja sezona biis arT preiliesu bas-
ketbola komanda.

Senioru veseliga dzivesveida popularizé$sana ar pro-
jektiem iesaistas arT pasvaldiba, pieméram, bija nijjoSanas
nodarbibas, kas ne vien tika plasi apmeklgtas, bet to da-
libnieki arT péc nosléguma nav atmetusi So nodarbi. Lie-
liski, ka cilvekiem ir iesp&ja parvietoties paralli jaunajai
Rietumu ielai. Ta ir loti populara niijoSanas trase, kur jeb-
kura dienas laika redzam kustiga dzivesveida piekrit&jus.
Vini ir vienadi domajosi, satiekas, rundjas, uzmundrina
cits citu. Ir interesanti skatities — kads niijo, kads solo,
cits skrien. Starp citu, arT pastaiga svaiga gaisa pieder pie
veseliga dzivesveida.

Vairakus gadus Preilu parka notiek serials «Pusstundas
skr&jiens». lesaistitas visas vecuma grupas, taja skaita ar1
seniori. Aglona jau divus gadus p&c kartas rikojam Latvijas

«Ar miisu senioriem viss ir kartiba, vismaz ar lielu
dalu. ArT vecaku, kuri atbalsta savus b&rnus un vélas, lai
vini sportotu, piem&ram, Aglona ir loti daudz, par ko esmu
priecigs.

Es pats ar sportu esmu saistits jau no skolas laikiem.
Kad es biju mazs, par tadu sporta veidu ka biatlons neviens
nezingja un arl nerungja. Biatlons kluva populars stipri
velak, kad es jau biju paaudzies. Skola nodarbojamies ar
vieglatlétiku, bumbu spél&jam un, protams, ziema ta bija
sléposana.

Es toreiz dzivoju kadus astonus kilometrus no skolas,
tapec slépes man bija ka glabins, lai tiktu uz skolu un va-
kara majas. Vai tad agrak kads veda bérnus uz skolu ar
masinu vai autobusu? Ta bija katra personiga probléma,
ka tur nokliit. Tapéc es daudz slépoju. Kad nebija sniega,
gaju kajam vai braucu ar sagrabgjusu ricuku, ja t&vam
bija radusies iesp€ja tadu sadabtt. Tada veida sakas ma-
nas aktivitates. Protams, dzivojot laukos, bija arT fiziski
jastrada — malkas gadasana, lauku darbi.

Kad esi sacis sportot, ar laiku organismam rodas ne-
piecieSsamiba péc ierastas slodzes. Ja gadas saslimt vai ro-
das kadi citi apstakli, kad kadu laiku netiec uz treniniem,
ir nepadarita darba sajiita, ick$Ejs nemiers. Lai arT nodzi-
votie gadi sakrajusies, cenSos piedalities visas biatlona
sacensibas un arT niijoSana. Reizém piedalos arT kadas
vieglatlétikas sacensibas. Praktiski katru ned&las nogali
sanak kaut kur aizbraukt.

Aglona niijosana ir loti populara, izveidojusies speciga
ndjotaju grupa, aktivakie esam kadi desmit piecpadsmit
cilveki. Braucam ne tikai uz visam iesp&jamajam sacensi-
bam, bet divreiz nedg€la satiekamies arT treninos. Tas ir ka
likums! Jebkuros laika apstaklos trengjamies, ievérojam
So kartibu un arT citiem populariz&jam. Ka pargjos iekus-
tinat? Ar varu nevienu nepiespiedisi, bet, redzot, ka kaimini
un draugi nodarbojas, arT citi pamazam iesaistas. Soruden
vel brauksim uz pédgjam sacensibam niijjosana Vakarbul-

¢empionatu niijosana un solosana. Ciemata ir grupa akti-
vistu, kuri regulari trengjas trasé gar CiriSa ezera krastu.
Ziema gan Preilos, gan Aglona, Riebinos un arT Varkava
veidojam sl€posanas trases. Tas gan atkarigs no laika ap-
stakliem, dazreiz nakas trasi no jauna veidot vairakkart.
Sléposanas inventars ir dargs, ne katrs to var nopirkt, tapec
piedavajam iesp&ju miisu iegadatas slépes izmantot bez
maksas. Esmu noverojis, ka sléposana vairak iesaistas se-
niori, nevis bérni un jauniesi. Agrak skolas sporta stundas
sléposana bija viena no vadoSajam prasmém, tagad pro-
gramma to vairs nepieprasa, tapec bérni vienkarsi nemak
slépot. Klimatisko apstaklu un slépoSanas inventara dar-
dzibas dg] skolas izvélas slidoSanu. Toties senioriem ie-
manas saglabajusas, un ziema vini labprat pavada laiku
uz slepem.

Domaju, ka vietgjas sabiedribas senioru dala varétu
biit vél aktivaka. Liela dala kustas kaut ka nomalus, sava
nodaba, bet vargtu vairak iesaistities sacensibu procesa —
kompanija ir interesanta, sacensibas aizraujosas. Pieme-
ram, Livanos senioru piedaliSanas sporta sacensibas tiek
pasi uzsverta. (To var redzét, papétot Latvijas Pasvaldibu
savienibas sporta veteranu — senioru savienibas 60. sporta
spélu Valmierd rezultatus, kur starp 28 komandam Livanu
novada sportisti péc punktu skaita izcinijusi 7. vietu — au-
Janu un Ligu ¢empionats, sacensties gribetaji sabrauc no
visas valsts. Tapat seniori noteikti ir parliecinosais vaira-
kums zemledus makskerg$ana, spiningosana. Bez viniem
neiztiek arT tradicionalais fiziski smagais skrgjiens «Var-
kavas bezceli». Galda teniss ir viens no tiem sporta vei-
diem, kur ir senas un loti labas tradicijas un veteranu ir
visvairak. Parasti sacensibas pie mums pulcgjas 40 lidz
50 dalibnieki. Entuziasti un tradiciju kopgji ir Viktors
Martinovs, Voldemars Limanis, viniem ir pat sava tres-
dienu vakaru liga.

Nosléguma gribu uzsvert, ka senioru un veteranu
sportu novada noteikti atbalstam. Pasakumi nav apjomigi
un finansiali dizi lieli, jo nevaram atlauties dargas balvas,
taCu, ka atzist pasi seniori, liclaka balva ir bauda, ko giist
pec kartigas izkusteésanas.»

los, tad biis partraukums 11dz pavasarim. Partraukums taja
zina, ka sacensibu niijjosana nebis, bet mes pariesim uz
sléposanu, jo visi niijotaji ir arT slépotaji.

Noteikti gribu mingt, ka esam loti priecigi par pasval-
dibas atbalstu gan ieprieks, kad bija Aglonas novads, gan
tagad, kad esam Preilu novada. Vienmér esam nodrosinati
ar transportu, kad jabrauc uz sacensibam, reiz€m tiekam
arT pie dienas naudas. Pateiciba pasvaldibai, ka Aglona ir
briniskiga niijoSanas trase. 33 gadus biju sporta skolotajs
Aglonas vidusskola un sapnoju par labiekartotu stadionu,
sporta halli, hokeja laukumu un sléposanas trasi. Tagad
tas viss Aglona ir! Visi mani sapni piepildijusies. ArT au-
gusta, kad vétra Aglona plosTjas un kokus sagaza, ar pa-
$valdibas rtipém jau pec paris dienam trases vieta postijumi
bija novakti.

Runajot par miisu sabiedribas aktivitatém kopuma, nav
ta, ka cilveki biitu galigi mazkustigi. Dalai varbiit vienkarsi
nepatik publicitate vai Iidzcilvéku uzmaniba. Esmu nove-
rojis, ka niijjosanas trase Aglona nekad nav pilnigi tuksa.
Kads tur redzams no rita, kads pusdienlaika vai p&cpus-
diena, kad ir brivs laiks un patikSana. Ja, vini nepiedalas
sacensibas, bet ir aktivi, kas, manuprat, ir galvenais. Mus-
dienas, kad tik daudz laika pavadam pie datoriem, telefo-
nos, uz divana preti televizoram, izkusté$anas svaiga gaisa
ir sveta lieta. Aicinu visus atmest ambicijas, nekautréties,
ka nav profesionalu sporta apavu vai treninterpa. Rpes
par savu veselibu ir pilnigi vienalga, kadas kedas kajas
vai jaka mugura.

Tagad tik daudz reklamu visapkart — $adas tabletites
un tadas smerites. P&rciet un bisiet jauni un veseli. Mul-
kibas! Labakas zales ir kustibas jebkura vecuma, lai vai
kada kaite bitu. Sportiskas aktivitates svaiga gaisa ir vis-
labaka un visletaka aptieka. Tad organisms pats saprats,
kas vinam vajadzigs, bet izreklamétas partikas piedevas,
uztura bagatinataji ir, ka saka, pupu mizas jeb totals biz-
ness. Tapéec kustieties un priecajieties par dzivi!»

Trenir,lé Varkavas pamatskolas sporta *
zale vieno jauniesus un seniorus.

Foto no S. Stankevi¢a arhiva

reilu seniores gatavas niijoSanas no-
darbibai — kopa vienmer jautrak.
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Varkavas pamatskolas sporta zalé divreiz nedéla lidz
velai stundai notiek dazadas aktivitates. Par to, kas tur
sporto, stasta Upmalas pagasta sporta organizators un
sporta skolas treneris STANISLAVS STANKEVICS.

«Pie mums nak grupa sportisku viru, kuri spele volej-
bolu un galda tenisu, reizém arT novusu. Ka atnak rudens,
kad lauku darbi apdarTti, vini dodas uz sporta zali izkuste-
ties. Pirmdienas un ceturtdienas skolas sporta zalg ir spelu
vakari, kad pieejami arT trenazieri. Ar daudz iekartam ne-
varam lepoties, tacu pamatnodarbibam, speka vingroju-
miem ir pietickami. Daudz kas atkarigs arT no pasu izdo-
mas, ja vien ir grib&Sana darboties.

Pirms kada laika kustigas bija ari miisu pagasta kun-
dzes, tagad aktivitates pajukusas. Projekta ietvaros toreiz

Specialista viedoklis

Kopabusana palidz

Arsti bridina — mazkustigs dzivesveids nav Istais biedrs
cela uz ilgu un veseligu miizu. Ka senioru aktivitasu limeni
verté specialisti? Atbild Preilu slimnicas Rehabilitacijas
nodalas vaditaja ANITA SUDNIKA (attéla).

(( NO VESTURES
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darbojas veselibas grupa profesionala fizioterapeita vadiba.
Tad gan damas naca un vingroja. Dalgji varbiit satikSanas
un laika pavadiSanas péc, jo tagad uz grupu nodarbibam
nepulcgjas. Pirms diviem trim gadiem aktivi bija niijotaji,
nu ari tas vilnis pargajis. Tom&r es melotu, ja teiktu, ka
viss ir slikti. Ir damas, kuras nodarbojas individuali, pie-
méram, solo. Ideala vieta ir skolas stadions. Ieprieks spe-
ciali vinam tumsaja laika stadiona slédzam apgaismojumu,
bet tagad elektribas cenas skolai liek vairak taupit, tapec
jasolo, kamer gaiss.

Man $kiet loti pareizi, ka uz kop&jam sporta nodarbi-
bam nak gan seniori, gan ciemata berni, jo vietas pietiek
visiem. Pieaugu$o prasmes un Iimenis ir augstaks, no
viniem pusaudzi var macities, smelties pieredzi. Savu-

«Atbilstosi Pasaules Veselibas organizacijas vadlinijam
seniori sakas pc 65 gadu vecuma sasniegSanas. Fiziote-
rapeiti uz cilveéku ltikojas nevis vina sportisko sasniegumu,
bet kermena funkciju un aktivitasu [Tmeni. No savas pie-
redzes varu teikt, ka misu seniori ir diezgan aktivi. Pati
esmu vadijusi nodarbibas senioriem un par to parliecina-
jusies. V&l esmu pamanijusi, ka tie ir vieni un tie pasi cil-
veki, kurus redzam dziedam, dejojam, piedalamies kultiras
pasakumos. Parsvara tas ir sievietes, viriesu ir procentuali
mazak, grupu nodarbibas ir tikai viens vai divi kungi. Ka-
pec ta? lespgjams, vini uzskata, ka dzive jau ta ir daudz
un smagi stradajusi, vai tad tagad vél nijot jaiet?.. Protams,
ir izn@mumi, kungi, kurus uz aktivitatem biezi vien pavelk
damas.

Pasvaldiba visus ieprieks&jos gadus biezi tika rakstiti
projekti, kuru ietvaros rikotas nodarbibas ntijosana, vin-
groSana. Pozitivi, ka nevalstiskais sektors iesaistas. Ta
tiek aptvertas plasakas masas.

Sportiskas aktivitates pec 65 gadu sasniegsanas noteikti
uzlabo emocionalo passajiitu, visparigo veselibas stavokli.
Fiziskas aktivitates palidz izdalities prieka hormonam.
Pietiekams fizisko aktivitasu limenis uzlabo miega kvali-
tati, mazina hronisko saslimsSanu risku. Fiziskas aktivitates
daudzos gadijumos ir viena no arst€Sanas metodém dau-
dzam saslim$anam — balsta kustibu aparata, sirds un asins-
vadu slimibam, elpoSanas organu saslimsanam. Neaizmir-
sisim, ka aktivitates ir ar1 lieliska profilakse, lai 1idz
saslim$anam nenonaktu. Ir izstradati noteikti vingrojumu
kompleksi, ko varam pielietot konkrétu sudzibu gadijumos.
Fiziskajam aktivitateém ir pozitiva ietekme uz cilvéka ga-

kart senioriem lidz ar to rodas azarts radit savas labakas
prasmes.

Daudziem labi zinams musu tradicionalais skr&jiens
«Varkavas bezceli». Sevi parbaudit pie mums brauc no
daudzam vietam, tacu arT vietgjie ir aktivi. Ja kads nevar
paskriet, tas atri solo, kapj un brien, ta¢u gandriz septinus
kilometrus garo trasi pieveic.

Pozitivi vert&ju arT pasvaldibas atbalstu sporta aktivi-
tatem — gan tad, kad bijam mazais Varkavas novads, gan
tagad. Uz pasakumiem, sacensibam un turniriem vienmé&r
ir transports, tapat par telpu izmantoSanu treniniem un no-
darbibam nekada maksa netiek prasita. Pat skolas tehnisko
darbinieku grafiks ir pielagots, lai no rita skoléni var sakt
nodarbibas sakartotas telpas.»

rigajam funkcijam, vingrojot var tren&t atminu. No fizio-
terapeita viedokla nav nepiecieSams uzreiz cilat hanteles
vai skriet. Aktivitates var bt loti dazadas, pieméram, re-
dzes uzlabosanai, vingrojumi sikajai motorikai vai sapju
mazinasanai cilvékiem, kuri cie§ no artrita. Merkis var
biit arT atminas traucgjumu mazinasana. Jebkurs fiziotera-
peits zina, ka aktivitates nav tikai vingrojumi kermenim,
bet citreiz ari relaksacijai, nervu nomierinasanai. Katram
cilvekam var piemekl&t vingrojumus, kas biis noderigi
tiesi vinam un ikdiena pielietojami.

Cilveki biezi uzskata, ka atrisinat problému palidzes
masaza. Vini saka — es tik daudz fiziski stradaju, kada vel
vingrosSana, lai mani izmasg... Vai arT — man ir tik daudz
gadu, ko tur vairs pievingrosi... Tas ir maldigs viedoklis,
jo cilveks varbut vispar neko nav paméginajis — var vins
vai nevar, palidz kustibas vai nepalidz. lesp&jams, cilveks
varbiit vienkarsi baidas vai arT nezina, kur versties péc
palidzibas. Var gadities ta, ka cilveks ar aktivitatem sevi
parslogo, tapec ar specialistu jamekl€ optimala slodze sa-
vam vecumam un fiziskajai sagatavotibai.

Pastav tads jeédziens ka normals cilvécisks slinkums.
Saja gadijuma labas ziles ir grupu nodarbibas. Senioriem
vingroSana kompanija ir lielisks veids socializgties, Tpasi
tiem, kuri dzivo vieni. Ar miiziku un sarunam grupa vei-
dojas pozitiva noskana, v€lme censties izdarit tapat ka
kaimins vai vel labak. Kopa slinkums noteikti ir parvarams,
bet ar1 viens pats cilvéks var daudz un labi darboties, ja
saprot, ka tas vinam palidz.

Velu visiem senioriem bt aktiviem un kustigiem, lai
ir priecigs noskanojums un lidz ar to arT laba passajita!»

Sporta veteranu kustiba Latvija sakas pagajusa gadsimta 60. gados republikas laukos, pateicoties toreizéjo sporta dzives virzitaju Andra Zankovska,

Alfréda Lejas u.c. sporta aktivistu centieniem.

1963. gada tika sarikotas pirmas lauku sporta veteranu sporta spéles, un Sogad notika jau 60. sporta spéles. 1982. gada ar Latvijas Fiziskas kulturas
un sporta komitejas priekSsedetaja Daumanta Znatnaja atbalstu tika nodibinata Latvijas Sporta veteranu padome, kuru ilgstosi vadija Rigas Sporta
pils direktors Jevgenijs Brants. 1995. gada sporta padome sagatavoja jaunus statitus atbilstosSi likuma prasibam un konference tos pienema.
Pedejos gados no Pasaules un Eiropas veteranu ¢empionatiem tika atvestas simtiem medalu, ta nesot Latvijas Valsts vardu pasaules aprite.

MAF

Mediju atbalsta fonds

Projektu finanse Mediju atbalsta fonds no Latvijas valsts budzeta lidzekliem.

«Par projekta raksta «Vesela miesa vesels gars jeb Seniori aktivi sporto» saturu atbild SIA Vieteja»»
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