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Peldésanas treneris Pavels Murans: Mums jasper solis uz priekSu baseinu infrastruktara, peldétapmaciba un drosa peldésana

Jau kops 2015. gada Pavels Murans ir treneris Adazu Bérnu un jauniesu sporta skola un pedagogs Adazu vidusskola, vairakus
gadus darbojas biedriba "Peldét drosi", apmaca un izglito trenerus, ka ari cer, ka reiz Adazos tiks uzcelts vél viens peldbaseins, kas
pulcés cilvékus ne tikai no Adazu, bet ari citiem novadiem. "Adazu Véstim" vins uzsver — efektivi iemacities peldét var tikai
peldbaseina!

19 gados - jaunakais Latvijas delegacijas dalibnieks Aténu olimpiskajas spélés
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Pavels Murans Aténu olimpiskajas spélés, 2004.gads

Ka un kad Tu nonaci lidz peldésanai?

Madijos Rigas 72. vidusskola, kura bija ari baseins. Macoties skola gaju uz visiem pulciniem - karaté, peldésanu, gleznosanu. 5.
klasé nodarbibas saka parklaties, tapéc nacas izvéléties. Izvéléjos peldéSanu, jo ta labak patika un padevas. Batiba, iemesls, kapéc
pamédginaju peldésanu, bija peldbaseins skola.

Peldésana Tev padevas tik labi, ka 19 gadu vecuma ka jaunakais Latvijas izlases dalibnieks aizbrauci uz olimpiskajam spé&lem.
Tobrid es nebiju parliecinats, ka varu izpildit olimpisko normativu, bet trenere man ticéja. Man visu laiku nedaudz pietraka, bet
pédéjas sacensibas, kuras var izpildit normativu, man tas izdevas. 7.jdlija izpildiju normativu un péc ménesa jau bija olimpiskas
spéles.

Ka Tu atceries savu olimpisko pieredzi — 2004.gada Aténu olimpiskas spéles?

Lai labak aklimatizétos, pirms olimpiades treninus aizvadijam Krétas sala Griekija. Strauja klimata maina, kondicionieris istaba un
atklata tipa baseins noveda pie ta, ka dabdju vidusauss iekaisumu abas ausis. Tas notika divas nedélas pirms starta. Mums savu
arstu nebija, bet dzivojam viesnica kopa ar Ukrainas izlasi. Pateicoties vinu arstiem un veiktajam proceddram, iekaisumu izdevas
izarstét, bet olimpiadé uzradiju sliktaku rezultatu neka ceréts. Protams, biju loti neapmierinats, bet vélak ar vésu galu izvértéjot,
sapratu, ka tik smagi saslimstot, bija apmierinoss. Ar savu personisko rekordu es batu kadas desmit vietas augstak (olimpiadé
Pavels izcinija 31.vietu — aut.), kas principa neko daudz nemainrtu.

Vai Tev izdevas piedalities ari atklasanas un nosléguma ceremonijas?

Atklasanas ceremonija nepiedalijos, jo man nakamaja diena bija starts. Péc starta man tika piedavati divi varianti — vai nu lidoju
majas uzreiz péc sacensibam vai nosléguma ceremonijas diena, bet ceremoniju neredzu, jo lidojums ir pirms tas. lzvéléjos palikt
ilgak, izbaudit atmosféru, pastaigat ekskursijas.

Olimpisko spé|u atmosféru izdevas izbaudit?

Ja. Péc dabas esmu intraverts, bet Griekija ikviens, kam ir akreditacija, naca klat un sarunajas. Man nacas parkapt sev pariun iet
klat, runat ar cilvékiem. AtgrieZoties Latvija man bija parsteigums pasam par sevi — varéju pieiet klat ikvienam un uzsakt sarunu.
Olimpisko spé|u gars man deva loti daudz.

Latvijas sportistu startus ari redzéji?

Tas ari bija viens no iemesliem, kapéc paliku ilgak. Latvijas delegacijai bija pieejams noteikts skaits bileSu uz noteiktiem sporta
veidiem. Biju uz vieglatlétiku, vingrosanu un dzudo, bet biletes diemzél bija tikai uz priekssacikstém, uz finaliem es netiku (zimigi,
ka sképmesana un vingrosana latviesi tika pie sudraba medalam — aut.).

Kapéc Aténu olimpiade ta ari palika Tavas vienigas olimpiskas spéles?
Aténu olimpiades gads bija mana rezultatu virsotne, bet péc tam tas nedaudz pasliktinajas, stagnéja. Péc gada izmezdiju potiti, bija
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saites daléjs plisums, tadé| nevaréju brasa peldéjuma (Pavela pamatdisciplina peldésana bija brass — aut) nevaréju veikt pilnvértigu

aizgaju stradat. Man vecaki teica — ja peldésanu pamet, uzreiz ej stradat.
Parliecibu par sevi ka treneri ieguva, paradoties rezultatiem

Tad ari Tu uzsaki trenera darbu?

Par treneri stradaju kops 2008.gada, kad Stopinu baseina individuali trenéju komercgrupas un interesu izglitibas pulciniem.
Negribéju trenét sportistus, jo zinaju, cik tas ir atbildigi. Baidijos no atbildibas, jo zinaju, ka treneris var neatklat talantu vai kaut ko
izdarit nepareizi un norakt. Man vajadzéja uzkrat trenera pieredzi. Tacu pat individuali stradajot ar komercgrupam, man ar viniem
izdevas sasniegt pienemamu sportisko rezultatu — 1. sporta klasi — kas deva iespéju startét ari Latvijas cempionata, lai gan vini
trenéjas ka amatieri, savai veselibai. Tad es sajutu, ka varu trenét ari sportistus. Sekoja zvans no Jana Skrima, kurs jautaja, vai man
ir kads pazistams treneris, kurs gribétu stradat ar jaunajiem sportistiem Adazu sporta skola. Atbildéju, ka ir — es (smaida). Tiesi
tobrid bija sajata, ka gribu kaut ko mainit sava dzivé. Dagnija Zilberte kluva par sporta skolas direktori, mégdinot to attistit. Péc tam
ari izaugsme sakas peldésanas nodala.

Kad Tu saprati, ka trenera darbs Tevi saista?
Kad paradijas rezultati. Turklat sapratu, ka braucot uz savu audzéknu sacensibam, es varéju dabat to adrenalinu, kas kadreiz bija
pasam, startéjot sacensibas. Kad 2018. — 2019. gada paradijas rezultati, tad ari bija audzéknu pieplddums.

Rezultati paradijas pirms pandémijas. Vai 2020. gads nenobremzéja to attistibu?
Protams, ka tas |oti ietekméja jaunos sportistus, |oti liela dala atbira un ta ari neatsaka treninus. Bija labi sportisti, kuri atteicas
vakcinéties, lidz ar to nevaréja vairs turpinat trenéties. Kad atlava treninus ari nevakcinétajiem, bija jau par vélu.

Adazu jauno peldétaju potencials — daudzsoloss

Regulari sanemam labas zinas par peldétaju Kristapa Cilipana, Andreja Gordejeva un Anabellas Verzbickas panakumiem. Vai mums
aug Eiropas limena peldétaji?

Ja, kads no $i trijnieka tads varétu bat. Katrs no viniem treninus sporta skola uzsaka sava laika, bet redzot potencialu, pieliku vinus
pie vecakas peldétaju grupas, lai viniem ir iespéja attistities. Vini ne tikai vecakos panaca rezultatu zina, bet ari apsteidza.

Ka Tu varétu raksturot vinu potencialu?

Anabella sava vecuma posma ir labaka peldétaja Latvija. To pasu var teikt par Kristapu un Andreju, kuri 15 gadu vecuma sasniedza
Latvijas jaunieSu rekordus, kas nozimé, ka atrak par viniem Saja vecuma nav peldéjis neviens cits Latvija. Ir daudz faktoru, kas var
ietekmét to, ka vini spés attistities talak, bet es pie sevis domaju, ka trenéju sporta meistarus un valsts ¢empionus. Anabella
meistara normu jau ir izpildijusi, Kristapam un Andrejam pavisam nedaudz pietrikst. Anabella janija kluva ari par valsts ¢empioni
pieaugusajiem, bet japiebilst, ka péc pandémijas tieSi meitenu skaita zina mums Latvija ir svaki.

Lidz cik gadiem ir peldétaja mazs?

Pats vecakais pasaules ¢empions ir bijis nedaudz virs 30 gadiem, lidz ar to Tu vari bt labakais ari taja vecuma. Parasti labakie
rezultati peldésana tiek paraditi ap 22-23 gadiem, tomér nesen 17 gadus vecs peldétajs, badams vél juniors, sasniedza pasaules
rekordu pieaugusajiem.

Kads ir prasmju un ipasibu kopums, kas nepieciesams labam peldétajam?

Peldésana ir individuals sporta veids, kura nav kontakta ar pretinieku. Ir japeld loti daudz atrodoties ar seju tdeni. Tam procesam
ir japatik. Cilvekam var bat |oti labas dotibas, tacu trenéjoties vairakos sporta veidos, vins iespéjams dos prieksroku citam sporta
veidam. Kad stradaju Stopinos, pie manis trenéties atnaca puisis, kura mamma bija PSRS sporta meistare peldésana. Vins divu
ménesu laika panaca un apdzina tos, kas bija trenéjusies divus gadus. Paraléli vins trenéjas ari futbola, kas vinam ari labi padevas.
Kad trenini saka parklaties, vins nevaréja izvéléties, tapéc es pateicu: "Ej uz futbolu, ar peldésanu nenopelnisi". Ta izradijas pareiza
izvéle, jo vins bija visu vecumu jaunie3u izlasés, bet tiklidz apritéja 18 gadi, vins noslédza ligumu ar Virsligas futbola klubu "Metta".
Vins pelna naudu ar futbolu, kas peldésana nav iespéjams. Peldésana Tu vari sanemt finanséjumu, ja esi olimpiskaja vieniba.



Protams, pasaules vadoSie peldétaji var nopelnit dazados veidos — viniem ir reklamas ligumi, sponsori. Tacu lidz tadam limenim
Latvija vél neviens nav ticis.

Ir cilvéki, kas spéj uzradrt labus rezultatus vairakos sporta veidos, bet vai ir kada specifiska lieta, kas nepiecieSsama tiesi peldésana?
Udens izjata - ka aizkerties un atgrasties no Gdens. Cilvéks var bt labs vairakos sporta veidos, bet Gdenistavét uz vietas. Treneris
redz, ka bérns parvietojas tdeni, médz teikt — ka zivs Gdeni. Ir tadi, kam patik, vini grib, tacu nav no dabas dots. Viniem sportiska
rezultata isti nav, bet vini vienalga grib palikt 3aja sporta veida.

Vai Tu jau pirmajos treninos spéj noteikt, vai peldétajs bas lietaskoks?
Loti reti, bet tadi gadijumi ir. Tas, vai klts par labu peldétaju, atkarigs no loti daudzu faktoru mijiedarbibas.

Ar kada vecuma peldétajiem Tu strada?
Sporta skola ir tris treneri — viens strada ar jaunakajiem, otrs ar vidéjo vecumu un tresais ar vecakajiem. Mana parzina ir vecaka
grupa - peldétaji no 15 gadu vecuma. Andrejs Gordejevs pie manis trenéjas vél no Stopinu laikiem, kad vinam bija tikai pieci gadi.

Vai péc sporta skolas pabeigsanas Sie sportisti paliks trenéties pie Tevis?

Anabella aizvadito macibu gadu jau trenéjas Anglija, macas koledza, tacu turpina parstavét Adazu sporta skolu, kas ir svarigi, lai
varétu parstavet Latviju. Anglija trenini ir daudz augstaka limeni. Andreja vecaki plano parcelties uz citu valsti. Vini jau atradusi
treneri, un ceru, ka Andrejam viss izdosies. Kristaps paliek trenéties pie manis. Mana disciplina ir brass, gluzi tapat ka Kristapam,
tapéc ceru, ka vinam bus augsti sasniegumi.

Vizija par jaunu peldbaseinu Adazos

Lietuvai ir olimpiska, pasaules un Eiropas cempione Rita Meilutite, kura gan ari savulaik trenéjas Anglija. Vai Latvijas un Baltijas
apstaklos ir iespéjams sasniegt starptautiskas virsotnes?

Anabella macas taja pasa koledza, kur savulaik Rata. Tur gatavo augsta limena sportistus, kas bija no priekSnosacijumiem koledzas
izvélei. Ja runajam par lietuvieSiem, tad viniem izdodas ari sava valsti sagatavot labus peldétajus — ja ne olimpiskos ¢empionus, tad
pasaules ¢empionata finalistus. Kops Rata sasniedza olimpisko zeltu, Lietuva daudz investé peldésana. Tiesi tapat ka mums péc
vingrotaja Igora Vihrova zelta tika atvértas |oti daudz vingroSanas zales, péc Vsevoloda Zelonija bronzas sekoja atbalsts dzudo vai
péc Mara Stromberga olimpiskajiem tituliem tika bavétas BMX trases. Vispirms tiek paraditi rezultati, péc tam tiek ieguldita nauda
infrastruktara. Péc Alonas Ostapenko uzvaras "French Open" man teica, ka ir tads bérnu pieplidums Adazu sporta centra, ka
varétu uzbiveét vél vienu tenisa centru, un ari tas batu pilniba noslogots. Péc lielam uzvaram ir milziga iedzivotaju, pasvaldibu un
sponsoru interese.

Tatad peldésanai vajag vismaz vienu Eiropas ¢empionata medalnieku...

Ja, lai valsts pamanitu 30 sporta veidu, tas batu nepieciesams. Mums Adazos loti pietrakst liels peldbaseins, jo esosais ir krietni par
mazu, desmit reizes mazaks neka péc pieprasijuma bitu vajadzigs, lai vinu noslogotu. Kops sakumskolas uzblvésanas ir arvien
vairak pirmo klasu, bérni jaapmaca peldét. Ari Carnikavas pamatskola un Valdorfa skola grib vest bérnus uz baseinu, bet jau Sobrid
ir problémas visus bérnus rita pusé ietilpinat sporta centra baseina. Ja batu vairak peldésanas celinu vai vél viens baseins, varétu
piesaistit vairak treneru un trenét vairak bérnu. Batu ari lielakas iespéjas atrast talantus. Sobrid més trenéjam tik, cik atlauj
peldbaseina kapacitate.

Cik liels baseins butu nepieciesams?

Ka Vidzemes olimpiskaja centra Valmiera. Tada ir mana vizija un sapnis. Valmiera ir 25 metru peldbaseins ar astoniem celiniem. Ja
tadu AdaZos 3osejas mala uzbavétu, brauktu visa Riga un Pieriga. Turklat no Rigas varétu piesaistit vislabakos trenerus un
sportistus. Varétu rikot ari visaugstaka limena valsts sacensibas. Visas valsts méroga sacensibas 25 metru baseina notiek
Valmiera, bet 50 metru peldbaseina - Kipsala.

lespéja mainit kaut ko valsti sava sporta veida

Cik sen Tu darbojies biedriba "Peldét drosi"?



Mani uzaicingja iesaistities biedriba ka treneri pirms trim vai ¢etriem gadiem. Tas viss sakas ar nodarbibam bérniem par drosibu uz
adens. Ja rékinam uz 100 000 iedzivotajiem Latvija ir pirmaja vieta noslikuso skaita zina. Citas kaiminvalstis ir iedalits budzets
preventiviem pasakumiem, bet mums ta nav. Biedriba iesaistijos, jo man patika ideja — kaut ko mainit valsti, turklat man tuva joma.
Vélak papildus bérnu apmacibai sekoja ari pedagogu apmaciba, kas man ari loti patik. Pasvaldibas blvé mazos baseinus, bet biezi
vien tur nav kam stradat.

Biedribas "Peldét drosi" vaditaja iemacijas peldét vien 27 gados. Tas nozimé&, ka var macities peldét jebkura vecuma?
Jaunakam cilvékam, protams, ir vieglak apgut jaunas iemanas un prasmes, tacu nav tada vecuma, kura nevarétu iemacities peldét.
Bérniem tas vienkarsi notiek atrak. Ja nav psihoemocionalu problému divos gados bérni iemacas peldét.

Kops Tu esi biedriba, ka mainijusies situacija attieciba par drosu atpttu uz Gdens?

Sabiedribas informétiba noteikti uzlabojas. Kad runajam par to pirms trim gadiem nometnés, daudziem tas bija jaunums, bet
tagad treddala vai puse jau saka, ka par drosibu uz Gdens jau ieprieks ir kaut kur dzirdéjusi. Sis ir pirmais gads, kad kadam ir
jaatsaka, jo fiziski nepietiek resursu. Treneru skaits biedriba ar katru gadu pieaug, tacu tik un ta nav tik daudz specialistu, lai
novadrtu lekciju visiem, kuri to vélas. Interese palielinas, par o problému valsti runa.

Vai Tev pasam uz tdens ir nacies glabt dzivibu?
Paldies Dievam né. Ja $ada situacija gadisies, zinasu ka rikoties, tacu katra situacija un iespéjas palidzét cilvékam ir citadakas.
Lémumi japienem paris sekundés.

73% iedzivotaju nav drosi par savam peldét prasmém. Kapéc Sis raditajs Latvija ir tik augsts?

Ja, péc 2020.gada aptaujas aptuveni tresdala mak peldét pietiekami laba limeni, lai bistama situacija varétu palidzét sev.
Peldétapmaciba nav obligata valsts programma, tai netiek novirzits budzets no valsts. Ja batu, tad aktualizétos jautajums par
infrastruktdru, jo ne visas skolas pieejams baseins, ne visas skolas var aizbraukt uz tuvako baseinu. Lietuva saka ieguldit lidzeklus
péc Ratas uzvaras, kas ar uzviju atmaksajas. Mums Latvija ir tikai tris 50 metru baseini un visi atrodas Riga — Kipsala, Olimpiskaja
sporta centra un NBS baseins Krustabaznicas iela. Nelielaja Kauna lidz Sim gadam bija viens, pavasari tika atklats otrs un jau tiek
bivéts tresais.

Delavera iegltas zinasanas tiek dotas atpakal valstij

A

Sogad ar visaugstako novértéjumu pabeidzi macibas Delaveras Universitaté ASV. Kadas prieksrocibas Tev sniedz iegdtais diploms?
Macibu galvenais mérkis ir izglitot trenerus un sniegt viniem zinasanas par to, ko apmacit citur trenerus par tému, kas vinu valsti
vél nav bijusi. Mana darba téma bija "Peldésanas programmas vadliniju izstrade treneriem, kuri uzsak uz rezultatu orientétus
treninus, balstoties uz Latvija pieejamo peldbaseinu infrastruktdru". Mans noluks ir apmacit péc iespéjas vairak treneru, kuri talak
savas zinasanas nodotu bérniem. Attistit un uzlabot peldésanas sportu sava valsti. Pabeidzot Sis macibas es batiba savas zinasanas
dodu atpakal valstij, kas ir ari viens no galvenajiem uzdevumiem.

Cik ilgi noritéja macibas?
Planotais macibu ilgums bija viens gads. Uzsaku macibas 2020.gada, tacu iestajas pandémija. Sakuma bija diezgan plass
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talmacibas kurss, kurs ieilga, jo klatienes macibas ASV nevaréja notikt. Uz klatienes macibam devos vien pagajusa gada septembri,
pavadiju Delavera tris nedélas. Péc tam vajadzéja Latvija realizét savu projektu (Pavelam bija jaizstrada treneru apmacibas
programma un t3 jaisteno, apmacot peldésanas pedagogus Latvija. Sadarbiba ar biedribu "Peldét drosi" marta tika istenota pirma
Pedagogu un treneru profesionaldas kompetences pilnveides programma "Ka macit peldét? | 3. limenis”, kur 25 sporta pedagogi
un peldésanas treneri apguva jaunu pieeju tehnikas apmacibam un piedalijas praktiskajas nodarbibas Kipsalas peldbaseina — aut.),
bet aprill sanému absolventa diplomu.

Kadu Tu redzi peldésanu, tai skaita drosu peldésanu Latvija péc pieciem vai desmit gadiem Latvija?

Ja mums péc pieciem gadiem bus tapat ka Lietuva pirms pieciem gadiem, tas jau batu milzigs solis uz priekSu. Tas nozimé attistibu
baseinu infrastruktdra, peldétapmaciba un drosa peldésana. Visas valstis, kuras ir zema noslikuso statistika, ir loti daudz baseinu
uz iedzivotaju skaitu. lemacities peldét un efektivi parvietoties Gdent nevar atklatas adenstilpnés, tam janotiek baseina un trenera
vadiba.
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