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Vai zini, kur var
dzirdet mieru? Daba.

Ziemas pastaigas meza ir, iesp€jams, vienas no
skaistakajam. Apstajoties un ieklausoties, var dzirdét
pilnigu klusumu. Daba gul. Vai vismaz ta liekas, jo,
pastavot ilgak, var sadzirdet zaru krakSkus zem sniega
segas vai taluma aizdipinam kadu meza dzivnieku.
Tiesi tagad visskaidrak var redzét meza iemitnieku
iemitas takas, kuras krustu Skérsu aizvijas visos
virzienos. Ja vélies savu ziemas pargajienu padarit
izzino$aku, pamégini atminét, kurd dzivnieks te gajis!

Es varu uzskaitit |oti daudz iemeslu, kapéc daba jaiet
tieSi ziemas ménesos. Viens no tiem — ziema var

ne tikai daba iet, bet ari slépot. Kad liekas — visas
Latvijas takas jau izstaigatas, varblt pamégini kadu
no tam izslépot? Saja numura aplikojam dazadus
pargajienu marsrutus, kurus drosmigakie noteikti var
méginat pieveikt ar tirisma slépém kajas.

Nezinu nevienu citu vietu, kur mans no pilsétas
skanam nogurusais prats justos vél labak ka meza,

kad apkart ir mierigs klusums.
o
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MEZA ROSIBA NEAPSTAJAS ARI BARGAKAJAS ZIEMAS. PARI
SNIEGIEM LEPATO ZAKI, SKRIEN STIRNAS UN AIZCILPO VILKS,

BET MES DZIVNIEKU ATSTATAS PEDAS SNIEGA VARAM LASIT KA
ZIEMAS INTERESANTAKO GRAMATU.

Kamér Iaci, jenotsuni, apsi un ezi saldi snauz savas
ziemas gulvietas, citiem dzivniekiem art ziema
turpinas ikdienas klejojumi. Ja proti lasit dzivnieku
pédas, ieSana daba ziemas laika atklaj meZu no pilni-
gi jauna skatpunkta. No tada, ko piedzivo dzivnieki.

Dzivnieku uzvediba ziema

Atkariba no gadalaika mainities médz ari dzivnieku uz-
vediba, izskats un paradumi. Pielagojoties apkartejai
videi, dzivnieku kazoki k|ust gaiSaki. Stirnas un briezi
parvietojas baros kopa ar jaunuliem. Parnadziem

ir art |oti izteikta izmantotas baribas sezonalitate.
Pieméram, alni vasara un pavasari uznem ta sauca-
mo miksto baribu jeb svaigi izauguSus lakstaugus, ka
ari vairak uzturas vietas, kuras klaj udens. Savukart
rudent un ziema alni pariet uz ta saucamo cieto
baribu, kas veicina to parvietoSanos uz mezmalu
krimajiem un uzturéSanos tados mezos, kuros aug
krumi.

Laika, kad zemi sedz bieza sniega karta un parvie-
tosanas prasa lielaku energijas patérinu, dzivnieki
meklé cirsmas, jo tajas bariba ir bagatigak koncen-
tréta viena vieta un nav daudz japarvietojas. Ipass

karums dzivniekiem ir apses - Sie koki ir saldais
édiens gan alniem, gan stirnam, gan zakiem.

—(_val ZINAJI?

Lielakie pedu nospiedumi
Latvijas mezos pieder
la¢iem un alniem:

Parnadzi ziema barojas ne tikai meza, bet labprat
paviesojas ari apsetos tirumos. Pieméram, ja lauka
ieséts ziemas rapsis, tad aukstajos méneSos asni
zem sniega sasniedz jau aptuveni spriza garumu.
TieSi sadi rapsSu lauki ka magnéts pievelk briezus,
stirnas un zakus. lestajoties tumsai, dzivnieki uz
Sadiem laukiem nak dzirot bariem vien. Starp citu,
rudenos Sadas dzires var novérot pamestos abeldar-
zos, kur rudens abolu razu nak novakt gan briezi,
mezacukas, apsi un jenotsuni, gan laci un pat jaunie
vilki.

%
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NUMURA TEMA

Sniega atstato pedu stasts

Sniegotas ziemas dabu var lasit ka gramatu. Var
redzet gan dzivnieku marsrutus, gan to, kur pastaiga-
jusies putni — medni, mezirbes, ari laukirbes. Péc
dzivnieku pedam var pateikt gan to, cik liels dzivnieks
te gajis, gan to, vai tas ir rikSojis vai aulekSojis. Var
redzet, cik dzivnieku kopa gajusi un vai bara bijusi
art mazuli. Ziema lielas dzivnieku grupas veido briezu
govis un vinu teli — jaunie dzivnieki ziema vienmer
parvietojas kopa ar pieaugusajiem. Ja alnu govij ir
teli, tad tie visu ziemu turésies pie savas mammas,
un tas nolasams vinu atstatajas pedas.

Péc peédam var pat noteikt dzivnieka vecumu.
Visvieglak to noteikt ir mezacikam — nevienai citai
parnadzu sugai pédas lieluma atSkiriba starp pieau-
gusu individu un mazuli nav tik izteikta. Art vilkiem
atSkiriba ir redzama, bet viegli sajaukt pieaugusas
vilku matites pedu ar jauna tévina pédu. Vecumu
péc peédam gan nav iesp€jams noteikt visam sugam.
Pieméram, lapsam un jenotsuniem tas butu |oti
sarezgiti.

Pedu mednieki

Ja velies sakt iepazit dzivnieku pédas, vispirms kartigi
jaapskata to bildes interneta vai kada gramata un tad
jadodas daba tas meklét un pétit. Visvairak dzivnieku
pédu var atrast uz meza celiem, jo tie bieZi tos Skér-

so. TieSi uz celiem ir lielaka iespéja pamantt ari lGsu
un vilku kepu nospiedumus, jo tie labpratak neka citi
dzivnieki tur parvietojas. Kapéc? Jo parvietoties pa
celiem ir krietni vieglak, te riesta laika var labi iezimét
teritoriju un atrak var pamanit nakamo maltiti.

Mazie pléseji — sermuli un zebiekstes — mezos neuz-
turas, tapéc to pédas jameklée lauku ainavas, kuras
robeZojas ar meziem.

Udra, bebra, seska un tGdeles pédas var atrast pie
tdenstilpém. Ziema So dzivnieku pédas var pamantt,
ejot gar neaizsalusam upitém vai gravjiem. Par bebru
klatbutni liecina ne vien pédu nospiedumi, bet art
nograuztie koki un krami.

Ja atrodi pédu un nezini vai neesi parliecinats, kam
ta pieder, nobildé to kopa ar kadu priekSmetu,
pieméram, termosu, cimdu vai plaukstu, lai saprastu
merogu, un jauta péc padoma kadam specialistam.
Pieméram, suni ir c€luSies no vilkiem, tapéc iesace-
jam |loti viegli sajaukt So divu dzivnieku atstatos pedu
nospiedumus. Vilku kepas ir lielakas un garenakas
neka sunu, bet tie ir tik 1dzigi, ka dazkart nakas ilgak
padomat, kas tur isti gajis. Starp citu, medniekiem ir
nerakstits likums — ja nevari saprast, vai tas ir vilka
vai suna pédu nospiedums, tad tas ir suna.

Liclaka iesp¢ja satike
dzivnieku ir no ritiem, kad tie
barojas vai sak parvietoties
uz dienas patvéruma vietam.

Dzivhiekam pa pedam

Sekojot dzivnieku pédam, pastav iesp€ja atrast
dzivnieku, bet tas nav labakais veids, ka verot
dzivniekus, jo tie tiks trauceti. Ja tomer |oti gribas
redzeét meza zveéru, tad lielaka iespéja to pamanit bus
Vv€jaina laika, ejot pret veju, jo dzivnieks nespés saost
vai sadzirdet cilvéku. Lielaka iespéja satikt dzivnieku
ir no ritiem, kad tie barojas vai sak parvietoties

uz dienas patvéruma vietam. Otra iesp&ja — dzila
pécpusdiena, jo tad dzivnieki no sléptuvém dodas uz
baroSanas vietam.



VAVERE ZIEMAS TERPA

ZIEMA - VILKU RIESTA LAIKS

VILKU PARA PEDAS

Ja ziema meza ieraugi laca pédas, neej pa tam ar
noluku ieraudzit laci. Tas var but bistami, jo lacis,
acimredzot, ir nelaika pamodies no miega un bus
izsalcis.

Dzivnieku véroSanas metodes
Labak iet nevis pa mezu, bet IEnam parvietoties pa
meza vai lauku celiem — tur iespéjams ieraudzit vis-

vairak pédu nospiedumu un art pasus dzivniekus.

Lielaka iesp€ja netrauceti verot dzivniekus dabiskaja
vidé ir, uzkapjot mednieku tornos. &

——( vAl zZINAJI? ——

No oktobra l1dz aprilim lacis miga gul ziemas
miegu. Maksimalais laca parvietoSanas atrums
ir 60 km/h. Lacis ir labs peldétajs un kapégjs.
Viena naktl lacis var parvietoties pat 30-50 km.

UGIS BERGMANIS

AS “Latvijas valsts mezi”
vecakais eksperts

Lacis nacis pa pedam

Pirms gadiem 20, kad Latvija paradijas
pirmie laci, marta beigas vél bija dzil$
sniegs. Pirmaja saulainaja diena, kad
sniegs jau bija sacis intensivi kust, es
devos slepot ar mednieku slépem pa
mezu. Mans marsruts bija ap 15 km gars,
un cela pétijuma nolukos veicu dzivnieku
pédu uzskaiti. Beidzot marsrutu, uzslépoju
atpakal uz savam rita slepju pedam,
kuras jau bija gandriz izkususas un grati
pamanamas, toties |oti skaidri bija
pamanamas laca pédas. Tas nozime, ka
tikko pamodies lacis bija Seit gajis paris
minutes péc manis.
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MARSRUTS IEDVESMAI
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ZIEMA IR JAIET MEZA, LAl NO JAUNA IEPAZITU JAU ZINAMAS TAKAS,
ATKLATU JAUNAS UN IEKLAUSITOS KLUSUMA.

KALTENE

LVM ATPUTAS UN TORISMA / MERSRAGS
CENTRS "SPARE"\

fRAUNIS

VIESATAS
UPESLOKU TAKAS \

/éERTOKS
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leSana meza ziemas ménesos ir ipasa. Ta ne vienmér ir viegla — dazkart sniegs SEZONA:
sasnidzis tik daudz, ka kajas jace| augstak un ar stilbiem jastumj sniegs. Sals médz Visu gadu
kost deguna, un jacensas nenokrist tur, kur takas parklajusas ar slidenu ledus vaku.
Bet tad, kad nonac atputas vieta, iekur ugunskuru un uzcep desinas, gandarijums par VIETA:
paveikto bus lielaks neka cita gadalaika. Visa Latvija

Un vél — pat popularakajas takas cilvéku ir daudz mazak neka citos menesos, tapec
var dzirdét pilnigu klusumu, tadu, kads tas ir tikai ziema.

PARGAJIENS GAR RAUNI

VIESATAS UPESLOKU TAKA

LVM ATPUTAS UN TURISMA CENTRS “SPARE”

JURTAKAS 18. POSMS KALTENE-MERSRAGS

CERTOKA EZERS
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MARSRUTS IEDVESMAI

Pargajiens
gar Rauni

~16 km

Viesatas
upesloku taka ll km

PIEDZIVOJUMS

let gar Rauni iespéjams visos gadalaikos, bet ziema
So vietu padara Tpasi skaistu, jo tad taka, kas vijas gar
Rauni, smilSakmens atsegumi un stavie krasti redzami
ka uz delnas. Raunis ir neliela, bet |oti lTkumaina

un strauja upe Gaujas Nacionalaja parka. Stavo un
gruti pieejamo smilSakmens atsegumu dé| Raunis ir,
iesp€jams, viena no Latvijas skaistakajam upitem.

Marsrutu var izveidot pats. Tas var bit gan linears, gan
aplveida, jo upe nav gruti Skérsojama. Izteiksmigakie

atsegumi ir posma no Vaives dzirnavam [idz P30 Sosejai.

Gar upi ved taka, bet reizém ta pazud meza, un tad
nakas improvizet, jo taka nav markéta.

Noteikti jaizvairas iet vietas, kur taka iemita tieSi pari
atsegumiem — tas ir gan bistami, gan kaitnieciski!

Ko darit, ja sak sal¢ pirksti?

NEIERASTA SLEPOSANAS IESPEJA

Taka, kura iespéjams apskatit gan simtgadigus kokus,
gan ieZu atsegumus un pasa takas gala — milzigu
laukakmeni, kuram dots vards Spunnakmens. Ped€jos
gados taka ir kluvusi populara, un ne velti — Seit
paveras tieSam gleznaini skati, un ta lieliski piemérota
koki un upes krasti iekrasojas balti, izcelot Viesatas
upes brunos tonus. Turklat ziema Seit noteikti ir daudz
mazak cilveku neka citas sezonas.

Ja vélies neaizmirstamu piedzivojumu, ziema $o
marsrutu var izbraukt art ar slepém!

Taka atradisi ar1 atputas vietas, kur péc gajiena atvilkt
elpu un ieturéties. Precizaku atrasanas vietu un
marsrutu mekIé€ lietotné “LVM GEO Mobile”.

Pirksti médz nosalt pat ar piemérotakajiem cimdiem rokas. Ja ta notiek, intensivi
sac aplot visu roku, lai uzlabotu asinsriti. Parbaudits — Sis vingrinajums atri vien

sasildis nosalusos pirkstu galus.
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LVM atputas un Jurtakas 18. posms Certoka
turisma centrs Kaltene- CZer'S

“Spare” Mersrags 24 km

NAKTSMAJAS PARGAJIENS APSKATES UN PASTAIGU VIETA

Ja mekle vietu, kur pavadit
vairakas dienas, Gulbju ezers

arl ziema spes iepriecinat. Ezera
krastos atrodas LVM atputas

un turisma centrs “Spare”,

kur iesp&jams érti parnaksnot
vienvietiga istaba vai pat
sesvietigos naminos. Blakus
atputas vietai atrodas divas
dazada garuma velotakas un
Olimpiska pargajienu taka — ziema
tas visas var gan izbrist, gan
izbraukt ar tirisma slepém. Skaists
skats uz blakus esoSo Usmas
ezeru paveras no 26,5 metrus
augsta Udrkalna skatu torna, kurs
atrodas vien neliela pargajiena
attaluma no atputas vietas.

Adrese: Dumbri, Gibulu pagasts,
Talsu novads, LV-3298
Talr. : 26669099

Atputa pie juras, protams,
asoci€jas ar vasaru un laisku
gulésanu saules uzsilditas smilts,
bet ziema atputa pie juras nemaz
nav sliktaka. Sis Jurtakas posms
izcelas ar daudzveidigam ainavam
un Kultarvéstures pieminekliem.
Vasara Sis juras krasts vietam ir
loti aizaudzis un tikai dazus metrus
plats, bet ziema tas aizsalst,
piedavajot pavisam citu ieSanas
pieredzi. ST ir vél viena vieta, kuru
noteikti verts atkartoti apmeklet
ziema, pat ja Seit jau buts vasara.
Jauna pieredze un ainavas
garantétas! Kad lielaka marsruta
dala jau noieta, var atpusties un
ieturéties atputas vieta “Upesgriva"
juras krasta. Ta ir labiekartota
piknika vieta ar galdiem, soliem un
ugunskura vietu.

Nelielais Certoka ezers ir magiska
vieta — 17 m dzilais tdens sevi
glaba mitiskus noslépumus. Taja
neietek un no ta neiztek neviena
upite, un vietéjie iedzivotaji zina
dazadus nostastus par So vietu.
Saulaina laika ezera udens ir dzidri
zals, bet paréja laika — tumsi zal$
un nedaudz baiss. ST ir vieta, kuru
vérts apskatit art ziema, kad biezie
Latgales mezi parklajas ar baltu
sniega segu, veidodami pilnigi citu
ainavu neka siltajos ménesos.
Ipasi bargas ziemas par ezeru
izveidojas biezs ledus slanis un
tam apkart iesp€jams apiet pa
ezera Vvirsu.

Starp Certoka ezeru un blakus
esoSo Jazinkas ezeru atrodas
labiekartota piknika vieta, kura
ieturéties pec ziemigas pastaigas.
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AKTIVITATE

Pari snicgam

DISTANCU SLEPOSANA IR SPORTA VEIDS, KURS SAGADA PRIEKU
NO AGRAS BERNIBAS LIDZ PAT SIRMAM VECUMAM. CAURI
MEZIEM, PARI PLAVAM — SLEPES AIZNES VISUR,

KUR DEGUNS RADA.

Latvijas ziemas ir raditas, lai slépotu, tapéc daudziem
mums labakas ziemas atminas saistas tiesi ar So
aktivitati. Vai zinaji, ka distancu sl€poSana tiek
uzskatita par vienu no fiziski grutakajiem sporta
veidiem, jo sléposSanas kustibas tiek iesaistitas

loti daudz muskulu grupu? Slépojot vienlaikus tiek
noslogota gan kermena augs€ja dala, gan apakseja,
trenéta koordinacija un sirds izturiba. Sleposanas
magija slépjas taja, ka ST aktivitate ir drosa,
salidzinoSi vienkarsa un piemérota gan bérniem,
gan gados vecakiem cilvékiem, jo traumu risks ir
salidzinoSi mazs. Un nav jabdt izcila fiziskaja forma,
lai slepotu — katrs to var darit sava tempa un stila.
Ja neesi vél sadusojies uzkapt uz distancu sleépém,
cerams, ka Sis raksts bus ka iedroSinajums.

Slépo sava stila

Distancu slépoSana ir divi sléposSanas stili — klasiskais
un slidsolis. Liekas, ka tie abi ir ka brali, bet
iedzilinoties nakas secinat, ka tie drizak ir ka braléni,
jo kopigs tiem ir tikai tas, ka abi ir slepoSanas veidi.
Katram no Siem slépoSanas stiliem ir sava specifika,
trases un pat atSkirigas slépes, tapéc |oti biezi cilveki
izvelas vienu no Siem soliem un pie ta art pieturas.

Lai art slepoSana no skata liekas viegla, pareizas
tehnikas apgusana ir loti svariga, tapéc vienmeér
butu vélams kaut stundu paslepot profesionala

uzraudziba. Pareiza slépoSanas tehnika ne vien
padaris slepoSanu efektivaku, bet arf noversis
traumu risku.

Klasisko stilu parasti apgust pirmo. Tas ir
vienkarsaks, mierigaks un kopuma — saprotamaks.
Varéetu teikt, ka tas ir sleépoSanas pamatu pamats.
SléposSanai klasiskaja stila vélamas ir sniega
iebrauktas sliedes, kas tauta tiek sauktas par
Spurém. Tas gan nav obligati, jo Spdri var iedzit

ar pats, un nakamaja apli braukSana bis daudz
atraka un mazak nogurdinoSa. Patiesiba klasiska
stila burviba slépjas taja, ka tiesi Saja slepoSanas
stila var doties piedzivojumos arpus trasém. Uzvelc
kajas turisma slépes (tas ir platakas neka sportam
paredzetas) un dodies aizsniguSos mezos, plavas
un Tpasi bargas ziemas — pat pari aizsnigusam
udenstilpem.

Slidsolis ir sportiskaks, nedaudz sarezgitaks un
izaicinoSaks neka klasiskais stils. Tauta So soli medz
dévet ari par skujinu, jo slépes tiek liktas slipi — ka
slidojot. Sis ir daudz jaunaks sléposanas stils neka
klasiskais. Klasiskaja soll cilveki slépojusi jau vairakus
gadu simtus, bet slidsolT tikai no pagajusa gadsimta,
kad cilveki saprata — $adi tikt uz priekSu var atrak.
Labi apgustot So soli, amatieris trasé var sasniegt
aptuveni 15—20 km/h. Laika gaita slidsolis attistijies
un mainijies gan tehnikas, gan inventara zina.



AtSkiriba no klasiska sola, kuram iebraukta trase
nav obligats nosacijums, slidsolim ir nepiecieSama
plata trase. Protams, var méginat braukt ari pari
sasnigusam laukam, bet tas bls guti un nesniegs
ceréto gandarijjumu.

Inventars
jeb neéd zupu ar daksinu

Neko daudz slépoSana nevajag — pietiek ar slépém,
zabakiem un nujam. Bet, ka jau tas dzivé médz
notikt, — jo dzilak meza, jo vairak malkas. Jo vairak
iedzilinamies slépoSanas nianses, jo rupigak sakam
pievéerst uzmanibu inventara izvélei. Klasiska
sléposanas stila slépes ir garakas neka slidsolim
paredzetas. Klasiska sola slepém tiek sméréta pédas
smére, lai atsperoties slépe neslid uz aizmuguri.
Musdienas tiek piedavatas klasika sola slépes, kuram
vidusdala iestradatas rievinas, kuras nodroSina
nepiecieSamo atspérienu. Salidzinot — slidsola slépes
ir iIsakas, to purngals ir cietaks un mazak izliekts. Ar
Sim slépém ir vieglak manevrét un iespéjams atrak
tikt uz prieksu.

ArT nujas katram stilam ir atSkirigas. Klasiskajam
stilam paredzétas nujas jaizvélas garuma aptuveni
[idz padusém, bet slidsolim — aptuveni lidz ausu
lipinam, lai varétu pamatigak atsperties.

Pat slépju zabaki Sajos stilos atSkiras — slidsola
zabaki ir garaki un stingraki, lai stabilak noturétu
potiti, savukart klasika sola zabaki — isaki un
mikstaki.

(_ vaAl ZINAJIZ

Turisma jeb meZza slepes
ir platakas par sporta
slepem, tapec ar tam
vieglak izbraukt tur, kur
nav sleépojusi citi.

Protams, var méginat abus stilus izbraukt ar vienu
inventaru, bet zinosi cilvéki teic, ka tas ir tapat ka
ést zupu ar daksinu — dartt to var, bet tas nav nedz
baudami, nedz efektivi.

Kompromiss varétu but pasSas vienkarsakas
iesacéjiem paredzétas slépes, kuras ir universalas —
tas iesp€jams izmantot abiem stiliem.
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AKTIVITATE

Drosa aktivitate

Distancu slépoSana kopuma tiek uzskatita par vienu
no droSakajiem sporta veidiem. Ja, sléposana ir
grutaka par skrieSanu vai ritenbraukSanu, bet traumu
risks ir nesalidzinami mazaks. Distancu slépoSana

ir daudz saudzigaka pret celiem neka skrieSana,

un iespé€ja savainoties nokritot ir mazaka neka
ritenbraukSana vai kalnu sléposana.

Vislielaka iespéja tikt pie traumas ir macoties slépot,
kad nav vél izstradajusies nepiecieSama koordinacija
un Idzsvars. Saja laika pamatiga slodze médz bt
kakla un plecu joslai, jo jaunais slepotajs nereti ir
sasprindzis.

Ka pirms jebkuras sportiskas aktivitates, ari pirms
slepoSanas obligati nepiecieSams iesildities, bet
péc — atsildities ar stiepSanas vingrinajumiem, lai
samazinatu iespéjamo traumu risku.

Kur slepot?
Latvija pieejamas vairakas labiekartotas slépoSanas

trases, kuras piemerotas gan profesionaliem, gan
iesacejiem.

OGRE

Dabas parks “Ogres zilie kalni”

Trase TpasSi piemérota iesacéjiem un tiem, kuri slépo
priekam un atputai.

MADONA

Sporta un atpitas baze “Smeceres sils”

Loti augsta limena trase, kura labi jutisies tie, kuri jau
apguvusi slépoSanu. Tiem, kuri vél tikai macas, So
varbut nevajadzetu izveleties par savu pirmo trasi.

AIZKRAUKLES NOVADS

Aktivas atpitas objekts “Sléposanas
trase pie Vietalvas”

lespéjams, viena no ainaviskakajam distancu
slépoSanas trasém. Ta vijas gar gleznainas un
straujas Vesetas upes krastiem.

ALUKSNE

Ziemas sporta centrs “Mezinieki”

Te ir gan dazadi nobraucieni, gan interesantas
virazas, gan |lézenaki posmi — katrs var atrast savam
spéjam Ko atbilstosu. &



Eksperta
viedoklis

MONTA BLUMBERGA

SIA “Rigas veselibas centrs”
fizioterapeite

SportoSana ziema pozitivi ietekmé musu sirds un
asinsvadu sistémas veselibu, ka ari organisms
sadedzina vairak kaloriju, lai uzturétu optimalu
kermena temperaturu.

Ziema var doties pastaiga, |€ni skriet, bet var

arl izbaudit tikai ziemai raksturigas aktivitates —
slidoSanu, snovbordu vai slépoSanu. ArT braukSana
ar ragavinam un sniega tirisana ir pieskaitama

pie fiziskam aktivitatem. Pieaugusam cilvékam ar
vidéjas intensitates fiziskam aktivitatem vajadzetu
nodarboties vismaz 150 minutes nedela.

Pirms jebkuras aktivitates jaiesildas. Veicot
dinamisku iesildiSanos — pastiepjoties, izkustinot
locitavas, pasolojot uz vietas — mées uzlabojam
asins cirkulaciju muskulos un izvairamies no
traumam aktivitates veikSanas laika. Pec fiziskas
slodzes vajadzéetu veikt art atsildiSanos, lai
kermenis saprot, ka trenin$ ir noslédzies.

Sala noteikti nedrikst aizmirst par cepuri, jo caur
galvas adu tiek atdots lielakais siltuma daudzums.
Tapat art vajadzetu vilkt cimdus, Salli vai kakla
apsegu, lai neatstatu atsegtas kermena dalas, jo
tas aukstuma ir viegli apsaldet. Apavi jaizvelas
atbilstoSi laikapstakliem un aktivitatei. Ja ir slidens,
labak vilkt apavus ar protektoriem.

ArT aktivitati vajadzetu iesakt pakapeniski,
pieméram, sakuma slidojot Iéni un palielinot
atrumu. Vieglam treninam, Tpasi sakuma, pietiek
vien ar 20 — 30 minatém, bet, ja trenins ir aktivaks
un nav pietiekamas sagatavotibas, sakuma ari

15 minutes bus pietiekami.

Pareizi elpo:
ieelpu veic caur degunu,
lai gaiss paspgj sasilt,
kamer nonak lidz plausam
un bronhiem, bet izelpo
caur muti.

SPORTOJOT GERBIES

karta: lzvelies kreklu, kurs uzsuc
mirtumu, bet nek|Ust slapjs —
tie parasti ir izgatavoti no viegla
poliestera vai polipropiléna.
Neizvélies kokvilnas kreklu.

701

karta: Kokvilnas vai flisa jaka vai
dZemperis, kas uzstc mirtumu
un uztures siltumu. Laba izvele ir
specialie sildoSie jeb termo krekli
vai bikses, kas ir plani, piegul
kermenim un regulé siltumu.

#O2

karta: Virsjaka, kas ir mitruma un
véja necaurlaidiga. Aktiva trenina ta
var but nedaudz planaka. Ja k|ust
karsti, virsjaku var novilkt, tomer
nevajadzetu to darit, ja [ist, snieg
vai ir stiprs vejs.
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14 INTERVIJA

BIATLONISTES DARBA DIENA PAIET DABA UN KUSTIBA.
VAI TA NAV LABAKA KOMBINACIJA IZCILAI DZIVEI?



SPORTISTE BAIBA BENDIKA IR IZTURIGA UN PRECIZA. VINA
PAZIST GAN TAKU SKRIESANU, GAN SLEPOSANU, GAN

ORIENTESANOS, BET PARLIECINOS| APGALVO, KA BIATLONS
IR VISLABAKAIS SPORTA VEIDS.

Baiba, pastasti, kad isti tu saki slepot?

Agra bérniba. Es dzivoju Stalbes pagasta Rozula, un
visa diena, no rita lldz tumSam vakaram, pagaja ara
uz mazam slepitém. Slépoju, kapu kokos un spéléju
spéles — viss notika ara. Bérniba dazus gadus
tren€jos art orientéSanas sporta, tapéc diezgan daudz
nacas paskraidit art pa meziem.

Kura bridi saprati, ka tava aizrausanas

ar sléposanu ir parvérSama profesionala
sporta?

Tas notika diezgan atri — kaut kad pamatskola, kad
sapratu to, ka visiem sporta veidiem man nepietiek
laika un jaizvélas viens, kuram veltit visu savu laiku.
Sirdij tuvakais man bija biatlons — es sekoju l1dzi
sacensibam, un radas pirmie sapni un ceribas.

Kapéc tiesi biatlons nevis vienkarsi
sléposana?

Biatlons ir daudz interesantaks (smejas.) Tas ir daudz
dinamiskaks, neprognoze€jamaks un Sausanas dée| —
ari spraigaks.

Biatlons nav viegls sporta veids, bet tas ir tik loti
interesants, ka, ar1 skatoties no malas, vienmeér ir intriga.

Kura tev ir sirdij tuvaka sléposanas vieta
Latvija?
Majas trase Priekulos, jo tur slépoju jau kop$ bérnibas.

Tu piedalies biatlona éempionatos visa
pasaulé, sakot no Kinas un beidzot ar ASV.
Saki, vai trasé jiti, ka apkart ir citadaka
daba neka pie mums?

Ir vietas un trases, kur apkartéja daba ir diezgan
lldziga misu dabai, bet citur, pieméram, Kina, ir
izteikti atSkiriga, jo klimats tur ir pavisam cits. Lielaka
atskiriba jutama tad, ja apkart ir kalni — tie butiski
maina ainavu.

Kadi plani tev ir Soziem?

Lidzigi ka katru sezonu — startét péc iesp€jas labak
un cintties par medalam. Galvenie mérki ir Pasaules
un Eiropas ¢empionati. V€los paradit sevi no labakas
puses, istenojot savu potencialu.

Vai tev starp treniniem un sacensibam
atliek laika ari izbaudit ziemu?

Lai ar1 visa diena ir pakartota treniniem un sacensibam,
tiesi, esot uz slépem, biezi sanak izbaudit skaistakos
ziemas momentus!

Man vienmeér lidzi ir arT kalnu touring slépes, ar
kuram varu uzkapt blakus esoSajas kalnu virsotnés
un izbaudit ziemu nedaudz citadak.

Latvijas ziemu gan sanak izjust reti, jo parsvara esmu
prom arzemes un labakaja gadijuma atbraucu majas
kadu nedé|u.



INTERVIJA

Vai tev patik treninos izslépot arpus
trases?

Jal Tpasi pavasaros, kad ir sérsna un spid saule,
man Joti patik izbraukt arpus trasém. Saja pavasari
bija daudz tadu iespé€ju un izbraukajos gan tepat
Priekulos, gan kalnos arpus trasém. Reizem tas ir
labaks piedzivojums, neka braukt tikai pa trasi.

Vai tev nav bail mezos uzskriet virsi
kadam dzivniekam?

Neé (Smejas). Neko vairak par kadu stirnu vai kadu
citu nelielu dzivnieku satikusi neesmu. Es jau bérniba
kopa ar gimeni gaju isakos un garakos pargajienos
meZos — esmu pieradusi but daba un nebaidos no
tas.

Vai ari tagad médz iziet kada pargajiena?

Daba esmu gandriz visu
laiku un katru dienu, tapec
brivajas dienas labprat
izvelos palikt kaut kur icksa
vai aizbrauk¢ lidz pilsetai.

Ka tu noskanojies pirms sacensibam?
Neliela noskanoSanas sakas jau iepriekSéja vakara —
man patik pirms miega iziet neliela pastaiga, mierigi
pardomat nakamas dienas planu.

Pédejos gados censos vairak stradat ari pie sporta
psihologijas, jo, augot rezultatiem, aug ari mentala
spriedze, kas nereti ietekmeé rezultatu, tapéec
nepiecieSamibas gadijuma sazinos ar saviem
paligiem, kuri palidz atgut parliecibu pirms starta.

Sacensibu diena man ir savi mazie rituali un lietu
kartiba, kada es sagatavojos startam, un ari tas
palidz noskanoties.

Vai, tavuprat, cilveks par sportistu
piedzimst vai klist?

Cilvéks par sportistu izaug. Gan vide, kura cilveks
veidojies, gan vina rakstura TpaSibas ietekmé to,
kads sportists vins bus. Var but daudz un dazadi
treneri, kas palidz un motive, bet galvenais — cik |oti
tu pats gribi sasniegt mérkus un cik daudz laika esi
gatavs ieguldit sporta. Tas ir galvenais faktors, kas
nosaka, cik labs sportists no cilvéka sanaks.

Vai tev ir bijis kads interesants slépoSanas
piedzivojums vai atgadijums meza?

Viena no manam spilgtakajam meza slepoSanas
atminam ir no kada ziemas orientéSanas cempionata
bérniba. Piedalijamies stafete, es tuvojos finiSam, un
bija atlicis viens nobrauciens meza. Atri novertéju,
ka taisna linija man nepatik, tapéc braucu blakus.
Rezultata iebraucu celma un nolauzu slépi. PEd€jos
300 metrus lidz finiSam man bija jakulajas ar vienu
salauztu sléepi. Cik atceros, mums toreiz pat izdevas
ieglt medalu par spiti Sai manai neveiksmei.

Ar ziemas orientéSanos nodarbojos paris gadus
paraléli parastajam orientéSanas sportam. Toreiz
piedalijos visas slépoSanas sacensibas un paraléli
jau nodarbojos arT ar biatlonu.

Vai tev kadreiz nacies salauzt slépi vai nuju
ari biatlona trase?

Ja! Slepes luzt nedaudz retak, bet gadas. Pede€ja
reize, kad man saltza slépe, bija pirms diviem
gadiem Eiropas ¢empionata. Péc tam, kad sprinta
biju jau izcinijusi zeltu, iedziSana ceturtaja aplt
apmetu diezgan labu kileni, salauzot gan slépi, gan
ndju un saliecot Sautenes laidni. Ja cietaka trasé
sanak krist vai mest kuleni, tad satrauméties var
diezgan viegli.

Vai tev kadreiz ir bail no trases?

Tagad trases aizvien biezak tiek veidotas ar asiem
pagriezieniem un atrakiem nobraucieniem, tapéc

ir pagriezieni, kuros es nejutos tik komfortabli, ka

gribétos. &



Baiba

iesaka

0

Ziema sariko
gimenes vai draugu
siepojumu ar karstu
tSju vai siltu zupu
nosléguma - ¢ta
noteikti var klut par
lielisku tradiciju!

02

Aizskrien vai aizej
pastaiga pa sev
tuvu, bet nezinamu
mezu vai tacinam,
izzini pasauli sev
apkart un izbaudi
mazos dzives
stkumus, ko sniedz
daba!

03

Izaicini sevi un
piedalies kadas
sacensibas! Latvija
ir loti daudz forsu
Pasﬁkumu, kasir

ieliski organizeti
un sniegs patika-
mas emocijas.

vertigaka
atzina

UZ MERKI JAVIRZAS NEATLAIDIGI,
PAR SPITI NEVEIKSMEM, KAS
GADAS CELA. SPORTS IR LABS

VEIDS, KA PILNVEIDOT SEVI UN

AUDZINAT RAKSTURU.

Uzzini vairak par biatlona
aktualitatém un pasakumiem

17



DABAS VESMAS

Arvien
zalie mezi

\] |

MezZa zaluma netrukst arT ziema - to
nodroSina muZzalie augi, kuru lapas art
aukstaja sezona turpinas fotosintéze.
Visnozimigakie meza zaluma gadataji ir
skujkoki: priedes, egles, vietam kadiki.
Visai krietnu devu zaluma dod art
muZzzalie puskrami, braklenaji un malu
malas dasni augosas dazadu sugu
sunas. Spitéjot aukstumam, turpina
dzivot un pat Iéni augt kérpji. ArT Saja
laika mezZos var aplukot dazadas sénes,
parsvara dominé uz koksnes augosas
sénes, lielakoties- daudzgadigas
piepes. Ar nelielu sarkanas krasas devu
mezu vietam atdzivina irbenu, savvalas
rozu, maijpukisu, zagatinu, mieturu
mugurenu un bebrukarklinu auglisi.

Aukstaja sezona Latvija var but sasto-
pami vairak neka 100 sugu putni. Lai
kadi butu meteorologiskie apstakli,
nekas nespéj pilniba apturét So lidonu
rosibu. Ipasi ¢akli jarosas dienas put-
niem: ka neka isaja gaisaja diennakts
perioda japaspé€j uznemt nepiecieSamo
baribas devu. Kameér vien ir saglaba-
jusas neaizsaluSas relativi seklas vie-
tas, tajas medz uzturéties plakanknab-
jainie udensputni (piles, gulbji) - gan
muséjie, kas nav devusies prom, gan

pie mums no citurienes atlidojusie un
musu zemei cauri lidojosSie.

Putnu
rosiba

Ziema Q 5
udenos

Aukstumu milodas saldudens mencas,
nakts mednieces védzeles, pulcejas
vienkop. Vinas gatavojas narstam,

kas parasti ilgst no decembra beigam
[idz februarim. Jo aukstaks udens, jo
intensivaks vedze|u narsts. No juras
augsup pa meZa udenstecém uz savam
narsta vietam migré upes négi. Narstos
gan vini tikai pavasart. Jo tumsakas
naktis - jo aktivak Sie apalmutnieki
dodas pret straumi. Gan aizsalusas,
gan ledus nesegtas udenstilpés turpina
rosities ne vienas vien sugas udens
bezmugurkaulinieki.

Sene 4
ar ragiem

Gada dzestraja laika, dodoties mez3,
var uziet tadu dargumu ka briezu
ksilariju (Xylaria hypoxylon). Neparasta
séne, kas izskata lidzinas brieza
ragiem, biezi atrodama uz mirusas
koksnes - celmiem, kritalam un zemeée
nobiruSiem zariem. Visai parasta

Sis sénes augtene ir art veci, neliela
diametra lapu koku celmi.

Ja, varbut ta ir mazliet parasta, tacu -
maz ieverota séne, tapec jaspej to
ieraudzit! Briezu ksilariju auglkermeni
izméra ir nelieli - vien 1-8 cm gari,
tikai 2-8 mm plati un ne vairak ka

5 mm biezi. Mekl€jot jalukojas péec
atmirusas lapu koksnes.




Ziemas pargajieni un
naksnosana meza

€ eI
L UZZINI PODKASTA )

Katram gadalaikam ir sava pargajienu specifika. Vasara baudam silto laiku, bet
ziema, kad kokiem lapas nobirusas, iespéjams redzet talak, plasak un ierastas
ainavas iegust pilnigi citu noskanu. Butu nepareizi teikt, ka ziemas pargajieni

ir grataki, bet, lai tiem sagatavotos, japievérs uzmanibu detalam, kuras nav
aktualas citos gadalaikos. Ipasi ripigi jagatavojas, ja ziema plano meza art
naksnot - viena kluda aukstaja laika piedzivojumu var parverst par suru pieredzi.

Kur likt slapjos apavus? Kada auduma apgérbu izvéléties? Vai iespéjams
iztraucet guloSu meza dzivnieku? Un ko darit, ja sanak satikties ar dzivnieku
aci pret aci? Vai Latvija iespéjams naksnot, izrokot sniega alas? Par ziemas
pargajienu stratégijam un dzivnieku uzvedibu ziema $aja epizodé stasta
medibas” direktors Egils Ozols. Abi viesi ir mednieki, kuri nebaidas doties daba
pasos skarbakajos apstaklos - vinu pieredze ir vera nemama un taja ir verts
ieklausities!

KLAUSIES

S4J¢)

daba




SVETKU EGLITE ——
NO LATVIJAS VALSTS MEZIEM

AS “LATVIJAS VALSTS MEZ1” (LVM) APSAIMNIEKOTAJAS TERITORIJAS KATRA GIMENE,
GATAVOJOTIES GADA NOGALES SVETKIEM, VAR NOCIRST VIENU EGLITI.

KA ATRAST LATVIJAS
VALSTS MEZUS?

B ===

KUR AIZLIEGTS CIRST?

Anrvis vl

lzmanto Daba vadies péc LVM ipasuma
LVM GEO lietotni— Zimém — tas uzstaditas uz LVM
tur redzési LVM robezas cela vai kvartalstigas mala Jaunaudzés
meiu robeias un kvartalstigu krustpunktos

KUR ATLAUTS CIRST?

Citu Tpasnieku
meZos bez atlaujas

Gravju malas

[ 74
it

uumm

Aizsargajamas teritorijas

KADU EGLITI DRIKST CIRST?

‘ <3m

Augstuma lidz 3 m

@<12cm

................................... Celma diametrs lidz 12 cm
I II aptuveni 10 cm no zemes
X
— = Zage Iidz ar zemi, lai asais celms
KUR LIKT EGLITI PEC SVETKIEM? nesavaino citus meia apmekléta-

Jus un zverus

Kvartalstigas

Zem elektrolinijam

Pieauguia meia Apsedz ar zariem lzmanto kocinu Nevajadzigos zarus nozagé un
zem lielajiem kokiem darza augus ka kurinamo atstaj turpat meia
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