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«PELDI DROSI»

MACIBU MATERIALS SKOLAM UN SKOLENIEM

Latvijas PeldéSanas federacija
Www.swimming.lv
www.peldidrosi.lv
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Latvija ir ddeniem bagata valsts un tdens mums ir visapkart. Lai gan visu tdens tilpumu
izmerit nav iespéjams, luk, dazi skaitli, kas palidzes aptvert, cik cieSi musu dzives ir
saistitas ar tdeni un kapéec ikvienam no mums ir jaapgust ne vien peldesanas iemanas, bet
artnosacijumi drosai un patikamai atputai pie tdens:

« Latvijas jaras robezas garums ir 498 kilometri - Baltijas jluras krasta atrodas cetras
pilsétas un vel trispadsmit novadi. Teju katrs otrais Latvijas iedzivotajs dzivo piekrastes
teritorija;

« Aptuveni 2340 km?2 masu valsts teritorijas klaj Gdens. Sads apjoms ir vienads ar 1800
000 olimpiska izméra peldbaseiniem, 1 300 000 hokeja laukumiem, 437 283 futbola
laukumiem. Sada Udenstilpné varétu noslept 936 Durbes, astonas reizes lielaku
teritoriju par musu galvaspilsétu Rigu, vai pat veselu valsti - Luksemburgu;

« Katra pilséta un novada ir atrodama kada upe, ezers, dikis vai cita veida udenstilpne.
Kopuma Latvija ir vairak ka 12 000 upju, vairaki takstos$i ezeru un teju takstotis
maksligo udenstilpju.



Latvijas hidrologiska karte
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Upju baseini

1. Sventajas baseins
2. Bartas (Liepajas ezera) baseins
3. Sakas baseins
4. Ventas baseins
5. Irbes baseins
6. Lielupes baseins
7. Nemunas baseins
8. Daugavas baseins
9. Gaujas baseins
10. Salacas baseins
11. Emajegi baseins
12. Velikajas baseins
13. Piejoras mazo upju baseini
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Lai izmantotu misu dabas sniegtas iespéjas un
pilnvertigi izbauditu tdens priekus, ir japrot ne vien
peldéet, bet ari japarzina priekSnosacijumi drosai un

patikamai atpitai pie idens
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36% Latvijas iedzivotaju uzskata, ka peld |oti labi vai labi, tomeér realitate tikai katrs
ceturtais (24%) spéj peldéet pietiekami labi, lai justos droSi, atpasoties pie tdens;
Katrs ceturtais (24%) Latvijas iedzivotajs, atrodoties adens tuvuma, vismaz reizi ir
nonacis dzivibai potenciali bistama situacija;

89% Latvijas iedzivotaju nav apguvusi slicéju glabsanas prasmes, tomer vairak ka
puse (55%) no viniem pauz gatavibu doties glabt slikstoSu personu. Sados
gadijumos visbiezak boja iet abi divi;

Ik gadu Latvija noslikst 120-140 cilveku, tai skaita 10 jaunieSu skolas vecuma;

Latvija noslik§ana ir otrs biezak fiksétais bérnu un jaunieSu (vecuma 0-19 gadi)
aréjais naves célonis
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* Peldvietas izvele

* Drosas peldesanas paradumi

* Potencialie riski un bistamas situacijas

* Drosa un gudrariciba

* Sliksanas pazimes un riciba nelaimes vai citos arkartas
gadijumos



Lo Peldvietas izvéle
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Izveloties peldvietu, meklé nevis tuvako, bet tam piemérotako vietu!

Vienmeér prieksroku dot oficialajam peldvietam - tam speciali
paredzetam, l[abiekartotam vietam, kuras ir glabeju postenis

Ja Tava dzivesvieta nav pieejama oficiala peldvieta, mekle tam
piemeérotako alternativu, kas atbilst sadiem nosacijumiem:

* Peldvietas krastsirlézens un ar cietu pamatu;

 |r stavosSs udens vai ar minimalu straumi. Tuvuma nav atvaru vai citu
bistamu vietu, peldvieta nav aizaugusi;

« Tairviegli pieejama, labi zinama un taja uzturas/peldas ari citi cilveki



icialas peldvietas Latvija
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Parruna ar savu skolotaju - vai Tava dzives vietas tuvuma ir kada oficiala peldvieta?

™ Braslava
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Visdrosak ir peldeéeties oficialajas peldvietas - vietas,
kuras ir speciali tam izveidotas, ir labiekartotas un
kuras dezire glabeéji
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Dodies peldéties tikai, ja uUdens temperatlra peldvieta ir
sasnieqgusi vismaz + 18 gradus péc celsija un tam ir piemeroti
laikapstakli;

Pat tad, ja tdens ir silts, nepeldieties stipra véja, nakti vai
negaisa laika;

Ja esi pdarkarsis saule, Udeni ej lenam, |lai nebutu strauja
kermena temperatiras maina un nesaktos krampji vai
sirdsdarbibas un asinsrites traucéejumi;

Ari parejos gadijumos udeni dodies lenam un uzmanigi;

Ja neproti peldet, vienmeéer izmanto piemerotus peldéesanas
paliglidzeklus val drosibas vestes;
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Nekad nepeldi viens. Visdrosak ir peldet ar kadu kopa un netalu no
glabeju postena;

Informe krasta palikusos par to, cik ilgi, cik talu plano peldéet un vai nirsi
zem udens;

Vienmer pieskati sev apkart esosos cilvekus un pargalvigas, riskantas
vai bistama; uzvedibas gadijuma aizradi viniem, pamacot viniem sodien
legUtas zinasanas;

Uzmanies no straumeém vai vilniem. Peldésanai piemeéerotaks ir stavoss
udens;

Ja esiiek|uvis straume vai sakusies krampji, saglaba mieru, apgulies uz
muguras un peldi pa straumi uz prieksu, censoties noklat tuvak
kKrastam;
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Neparverte savus spekus;
Macies peldet. Peldesanas nodarbibas Tu apgusi prasmes, kas
Ir nepieciesamas, lai izbauditu drosu atputu pie Gdens;

Nelec Gdenl! Bet, ja tomer velies to darit, tad izvelies tikai tadas
vietas, kuras Ir speciali tam paredzetas un atzimetas ar
atbilstosu zimi;

Nemeqgini nirt nedz taluma, nedz dziluma. Nirsana ir pielaujama
tikai profesionala trenera uzraudziba;

Partrauc peldéeties, mainoties laikapstakliem, paradoties
pirmajam aukstuma sajutam vai speku izstikumam;
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lepazisties ar peldvietas drosibas noteikumiem un ievéro tos! Noteikumi
ir domati, lai nodrosinatu Tavu drosibu, bet tie strada tikail, ja mes tos
leverojam;

Alkohola lietosana ir kaitiga Tavai veselibai un pilnigi nekados apstak|os
nav savienojama ar atputu pie udens un peldesanu. Atceries, ka lielaka
dala cilveku noslikst tiesi esot alkohola reibuma. Atgadini to ikvienam,
kurs Tava klatbatne lieto alkoholu un plano doties peldéties:;

Udent nejoko, skali saucot «Paliga! Slikstu!», jo situacija, kad tiesam bUs
vajadziga palidziba, kads var ari neatsaukties;

Dodoties brauciena ar laivu, kuteri vai citu peldlidzekli, obligati paltddz un
uzvelc glabsanas vesti;

Vienmer klausi un ievéro glabéeju noradijumus un aizradijumus
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Macies peldét. Peldesanas nodarbibas Tu apgusi
prasmes, kas ir nepiecieSsamas, lai izbauditu drosu
atputu pie Gdens. Tas ir vislabakais preventivais
pasakums Tavai drosibai
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Ja Tavas peldéetprasmes nav pietiekamas, glabsanas veste ir butiskakais
Tavas drosibas garants, atrodoties Gdens tuvuma.

Nekad nepalaujies uz piepisamam rotallietam, jo tas var izlaist gaisu, ka
rezultata rasties situacija, kura persona var noslikt.

Kaizveléeties glabsanas vesti:

— Parbaudi glabsanas vestes etiketi- kam ta paredzeta, izmeéru;

— Parliecinies vai Tev ta der;
— Parbaudi vai glabsanas vestes spradzes un siksnas nav bojatas;
— Glabsanas vesti pirms lietosanas izmégini peldbaseina.
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Liela dala cilveku, kuri nonak nelaimeé uz tidens, nemaz
nebija planojusi peldet!

Kad vien esi pie Gdens, esi gatavs, ka var notikt, kas
negaidits. Tapéec uzvelc glabsanas vesti



LZ* Potencialie riski un bistamas situacijas
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Vienmer, kad esi pie atklatas Gdenstilpnes un plano doties
peldet, nemvera:

Negaiditas Gdens vai gaisa temperaturas izmainas;
Straumes, vilnus un kraces, pat ja udens nav dzils;

Aizsprostus, zemudens skerslus, akmenus, kas var bat vai art var nebUt
redzami Gdens Virspuse;

Dzivo dabu - Gdens augus un dzivniekus, kas dzivo udeni vai pie ta;
Peksnas izmainas Gdens dziluma;

Citus cilvéku aktivitates tadeni, pieméram, cilveki, kas parvietojas pa
udenilaiva vai ar udensmotociklu;
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Peldot ezeros, upés vai jura ir nepiecieSamas vairak
prasmes un energija neka peldot baseina. Tas ir tapéc, ka
dabiskajas udenstilpnés ir aukstaks Gdens un gaisa
temperatira, straume, vilni un Sie apstakli var mainities
atkariba no laikapstakliem
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Dzive nav kino! Slik§anas pazimes atskiras no TV ekranos redzéta!

Sliksanas raksturojums:

Gandriz visos gadijumos persona, kura slikst, nav spéjiga saukt péc palidzibas, jo
elposanas organi megina elpot, ta vieta, lai runatu;

Personai, kas slikst, mute parmainus ir virs un zem Gdens, tapeéc personai nav
iespéjams vienlaikus ieelpot/izelpot un pasauktu paliga;

Lai noturétu muti virs ddens, persona, kas slikst, instinktivi ar rokam mégina «stumt»
projam tudens virsmu;

Persona nav speéjiga veikt kontrolétas kustibas, pieméram, mat ar rokam, instinktivas
slikSanas reakcijas dél;

Kermenis ir vertikala pozicija un spérieni zem tdens nav redzami.
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Citas pazimes, kas var liecinat par sliksanu, ja tdentir cilvéks:
* (alva atrodas zemu ddeni, mute tdens liment;

* (alva atliekta atpakal un mute ir vala;

« Stiklainas acis un ,tukss" skatiens, nespéj fokusét redzi;

* Acisiraizveértas;

* Matinosedz acis vai pieri;

* Netiek kustinatas kajas - cilvéks atrodas vertikala stavoklr;
* Strauja elpoSana vai elsoSana;

 Neveiksmigi centieni peldét noteikta virziena;
 Meéginajumi apgriezties tdeni uz muguras;

* Cilvéksreti paradas virs adens virsmas
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Dzive nav kino!

Vairuma gadijumu slikstoss cilveks nespéj saukt péc
palidzibas un mat paliga ar rokam. Pieskati savus draugus
un nelaimes gadijuma nevilcinies - vienmeér sauc paliga
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Doma un rikojies gudri!

Esi gatavs izsaukt glabSanas dienestu un sniegt viniem visu noderigo informaciju (situacijas
raksturojumu, atraSanas vietu, piekluves iespéjas)

Lai zinatu ka rikoties arkartas situacijas, vienmer iepazisties ar peldvieta publicétajiem drosSibas
noteikumiem un kartibu, kada versties péc palidzibas;

Neparverte savus spekus! Tikai glabeji, kuri ir speciali apmaciti un kuriem ir
specials ekipejums, var doties udeni, lai palidzetu personai, kura slikst;

Ja kads ir pazudis, tad vispirms parbadi adeni;

Ja tuvuma ir glabéjs, vienmeér pazino glabéjam par radusos situaciju. Ja glabéja nav - ludz
apkartéjo palidzibu;

Ja redzi pazimes, ka kads slikst, sauc péc palidzibas. Nebaidies kludities un «izskatities mulkigi»
- viltus trauksme ir labaka par vienaldzibu;

Palldz apkartéjos izsaukt «atro palidzibu». Ja esi viens - izsauc palidzibu pats, zvanot 112;
|lzvértéjot savas sp€jas un pieejamos lidzek|us, centies palidzet slikstoSajam
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Lai palidzetu slikstosai personai:

« Sameklé objektu (karts, airis, koka zars, josta, dvielis), kas tev
var palidzet aizsniegt personu, kas nonakusi nelaime. Bet esi
uzmanigs, lai nezaude lidzsvaru un pats neiekriti ddent;

 Pamet personal, kura slikst, kadu peldosu objektu, kas palidzes
notureties virs tdens;

* Ja udens ir mierigs un sekls, tad uzvelc glabsanas vesti un
dodies Udenl, lai padotu karti, zaru, glabsanas vesti vai citu
objektu. Nekada gadijuma nedodies udeni, ja ir straume un vilni.

* Parupejies par savu drosibu. Tikal treneti profesionali drikst
doties udenr, lai glabtu slikstosu personu.
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Neparverte savus spekus!

Visdrosaka ir glabsana no krasta, nelaimé nonakusajam
pametot virve iesietu glabsanas rinki. Noderés ari
aizskriveta plastmasas pudele vai kadi citi peldosi
priekSmeti, kuri slikstoSajam palidzetu noturéties virs
udens
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1) Vislabaka prasme, kas var nodereét, atptsoties pie adens, ir
peldetprasme;

2) Neesi pargalvigs! Rapéjies par sevi un savu lidzcilveku
drosibu

3) Vienmeér esi modrs un atceries Sodien dzirdéto un redzeto!
SIs zinasanas laus Tev pienemt gudrus un atbildigus
lemumus

4) Visu, ko Sodien iemacijies, noteikti pastasi saviem
draugiem un gimenei



Sabiedribas integracijas fonds

Pasakumu finansiali atbalsta Sabiedribas integracijas fonds no Latvijas valsts budzeta lidzekliem
Projekta Nr.2018.LV/NVOF/DAP/MAC/050/20

Macibu materials «Peldi drosi. Macibu materials skolam un skoléniem» ir sagatavots ar Sabiedribas
integracijas fonda finansialu atbalstu no Latvijas valsts budzeta lidzek]iem.
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Par prezentacijas "Peldi drosi" saturu atbild biedriba «Latvijas PeldéSanas federacija»
#NVOfonds
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