
u8 lpp.

Projektu līdzfinansē Mediju 
atbalsta fonds no Latvijas valsts 
budžeta līdzekļiem.  
Par publikāciju saturu
atbild SIA «Novadu Ziņas»
un reģionālās izdevniecības.

IEDVESMAIIEDVESMAI    
NAV VECUMANAV VECUMA
2025. GADA 17. JŪNIJS2025. GADA 17. JŪNIJS

Atbrauks arî  
vçtras laikâ… 

Ðajâ pavasarî Tumes pa­
gasta centra stadionâ jau 
devîto reizi norisinâjâs 
Tâlivalþa rîkotâs ”Metçju 
dienas”. Kaut sacensîbu no­
saukums mazliet tâ kâ pats 
uzprasâs uz apsmaidîðanu, 
patiesîbâ  – viss ir pavi­
sam nopietni. Proti, ik ga­
du te satiekas seniori, spor­
ta veterâni, kas sevi izaicina 
èetrâs meðanas disciplînâs – 
ðíçpa, lodes, diska un vesera 
meðanâ.  

– Brauc seniori no visas Latvi­
jas, un nâkamgad bûs liels noti­
kums – desmit gadi sacensîbâm. 
Mums tâs tradîcijas ir tâdas, ka… 
tas notiek teju vai automâtiski. 
Dalîbnieki brauc, pat neskato­
ties uz to, kâdi ir laikapstâkïi. 
Vienu reizi pat bija kas lîdzîgs 
vçtrai, un pats visiem teicu  – 
nebûtu taèu nemaz apvainojies, 
ja neviens arî neatbrauktu! Tas 
bûtu tikai cilvçcîgi saprotams. 
“Bet kâ tad mçs pie tevis tâ ne­
brauksim?” Un arî vçtrâ visi la­
bi izsportojâs un katrs saòçma 
savu medaïu, sertifikâtu par to, 
ka piedalîjies. Ðajâ gadîjumâ ne­
tiek ðíirots, kurð tur pirmais, ot­
rais vai kurçjais – daudz svarîgâk 
ir pasportot, piedalîties, bût klât. 
Un man ðíiet, ka tas visiem patîk 
un labi motivç. 

Kopð pagâjuðâ gada viena no 
sezonas «Metçju dienâm», pro­
ti, tâ, kas rudenî, notiek Íekavâ. 
(Ðîs sacensîbas arî tiesâju.) Varbût 
bija mazâk dalîbnieku (mums 
parasti ir vismaz 30 sportistu), 
bet taisnîbas labad jâsaka, ka 
tas ietrâpîjâs laikâ, kad visapkârt 
norisinâjâs arî citas sacensîbas. 
Un kopumâ visiem ïoti pati­
ka. Bija òçmuði arî piemçru no 
mums, proti, pçc sacensîbâm vçl 
kopîgi visi pasçdçja, parunâja 
par to, kas slikti, kas labi, kâdi 
jauni ierosinâjumi un tâ tâlâk. To 
jau sportisti seniori tieði arî gai­
da – zina, ka bûs ðî papïâpâðana, 
nekâ daþkârt gadâs ar jauna­

Bût paðam aktîvam un aizraut citus! 

jiem, kas tikai nostartç un uzreiz  
brauc prom... Protams, tâdâs 
reizçs parunâ arî par dzîvi, ne 
jau tikai par sportu vien. Un man 
tieði tas patîk, ka vienmçr visi 
esam draudzîgi, atbalstâm viens 
otru, uzmundrinâm, bieþi vien – 
ar humoru, nevis, piemçram, 
„â, re kâ tev galîgi neiet  – ne­
esi trençjies”. Tâ nekad nav! 
Starp citu, jâ, ir dalîbnieki, kas 
pie mums atbrauc uz pasâkumu, 
sacensîbâm, kaut paði vairs tik 
aktîvi pat nesporto. Saku, ka tas 
nekas, pasçdi, paskaties, varbût 
vari arî kaut ko palîdzçt. Tâdâ 
ziòâ netiek ðíirots – kurð grib, tas 
nâk. Tâ socializçðanâs taèu ir tik­
pat svarîga, pat ja ne svarîgâka, 
kâ rezultâti. Katru pieòemam un 
uzmundrinâm, lai vai arî cik tâlu 
tiktu aizmests. Ir pat tradîcija, 
ka îpaði aplaudçjam pçc vecâko 
dalîbnieku startiem, tâdçjâdi at­
balstot. Un ir bijuði mums metçji 
arî pçc 90! Kâ sprieþam ar savu 
draugu Valdi Orehovu, arî paði 
tâpat varçtu startçt jeb mest vçl 
80 gados. Bet – kâ bûs, tâ bûs. 

Kad veseris pârlaidâs…
Ðajâ draudzîgajâ kompâ­

nijâ un sacensîbâs ir arî 
sportisti, kas ir bijuði vai  ar­
vien ir spicç, tai skaitâ Ei­
ropas un pasaules mçrogâ. 
Ja iesâkumâ tieðâm vairâk 
koncentrçjuðies uz vecuma 
grupu, kas sevi dçvç par se­
nioriem, tad ðobrîd «Metçju 
dienâs» arvien vairâk iesais­
tot arî jauno paaudzi.         

– Pçdçjâs sacensîbâs vecâ­
kajam dalîbniekam bija ap 80, 
bet jaunâkajam  – astoòi gadi, 
kas tâpat meta arî ðíçpiòu un 
lodîti. Pasniedzâm, protams, arî 
pârsteiguma balvas, lai mudinâtu 
turpinât sportot. Tad nu mums 
sanâk tâda paaudþu satikðanâs, 
kur jaunie redz, kâ tie vecie ar­
vien cînâs. Savukârt mums atkal 
prieks par mazajiem íipariem. Tâ 
arî gribçtos turpinât  – piesaistît 
jaunos. 

Pârlieku plaði gan ar nevar, 
jo tad sacensîbu diena kïûst tik 

gara, ka tai pasçdçðanai vairs 
îsti laika neatliek, îpaði tad, ja 
dalîbnieki pie mums brauc no 
Latvijas otra gala…

Starp citu, vçl viena mûsu 
tradîcija ir tas, ka sacensîbas tiek 
fotografçtas  – mûs iemûþina 
enerìisks, forðs fotogrâfs Çriks 
Bâris. Ar viòu iesâkumâ gan bija 
arî tâds kâ kuriozs. Bija pieradis 
fotografçt pasâkumus, gâjienus, 
bet pieredzes tieði ðâdâs sacensîbâs 
viòam îsti nebija. Lido ðíçpi, ve­
seri, lîst lietus, viòð – aizrâvies un 
palçnâm ieiet meðanas lînijâ. Tikai 
laimîgâ kârtâ veseris viòam pârgâja 
pâri galvai! Prasîju pçc tam, vai 
tieðâm mani grib iegrûst kapâ, jo 
taèu brîdinâju… Kopð tâs reizes 
viòð ir daudz uzmanîgâks.  

Visâdi citâdi jâspïauj pâr plecu – 
manâs sacensîbâs negadîjumu 
nav bijis, kaut dzîvç ir pieredzçts 
daudz kas. Arî tas, kâ cieð visnotaï 
pieredzçjis sportists  – bûtîbâ 
paða neuzmanîbas dçï. Tâdçï 
vienmçr atkal un atkal atgâdinu, 
lai cik sacensîbâs arî mçs nebûtu 
satikuðies, papildus jâpadomâ 
par droðîbu, jo gadâs taèu visâdas 
situâcijas. Tâpat îpaði runâjam 
arî ar bçrniem un jaunieðiem, 
kas piedalâs mûsu pasâkumos. 
Un tur jau reizçm uzmanîba un 
uzmanîðanâs vajadzîga vçl vairâk. 

Ja ir talants, tad arî – 
daudz intereðu 

Vçl pirms «Metçju dienâm» 
un paralçli tâm 25 gadu 
garumâ  Tâlivaldis orga­

nizçjas arî ekskluzîvas ðíçp­
meðanas sacensîbas (pçdçjâs 
ar balli noslçgumâ norisinâjâs 
2022. gadâ), kas noslçgumâ 
nesa arî viòa vârdu (to ie­
rosināja novadnieks Modris 
Liepiņš)  – tâ bija «Tâlivalþa 
Krûmiòa balvas izcîòa». Arî 
paðam tieði ðî disciplîna  – 
ðíçpmeðana  – allaþ bijusi tâ 
tuvâkâ un gribçjis lîdzinâties 
novadniekam, olimpiskajam 
èempionam Jânim Lûsim. 

– Viòð tieðâm savulaik bija 
mans elks... Bet kâ sâku spor­
tot? Vienmçr pieminu savus Irla­
vas sporta skolotâjus – Birutu un 
Imantu Ðvânus, kas bija sava ama­
ta pçrles un allaþ ieinteresçti, ga­
tavi râdît piemçru. Tolaik mums 
bija gan sacensîbas, gan treniòi, 
kuros visi labprât piedalîjâmies, 
un bija arî tieðâm labi rezultâti. 
Man tolaik izdevâs labot rajona 
rekordu ðíçpmeðanâ, kaut biju 
tikai skolnieks. Tâpat arî mans 
skolas rekords arvien ir palicis 
nepârspçts (60,52 m), kaut bija 
jaunieði, kas pietuvojâs. 

Kâ jau minçju, jaunieði 
piedalâs arî mûsu pasâkumos. 
Bet taisnîba, ka, piemçram, 
ðíçpmeðanu vai citas meðanas 
disciplînas, kur bûtiska tehni­
ka, ðobrîd skolâ apgûst maz vai 
pat nemaz. Taèu tâpat  – talan­
ti ir. Piemçram, pie manis arî ta­
gad brauc jaunietis no Pûres, kas 
vçlas apgût ko padziïinâtâk. Ðo 
to piekoriìçjam, skaidroju, ka 
jârçíinâs – sacensîbâs tik labi kâ 

treniòos ðíçpu, visticamâk, neiz­
dosies aizmest. Katrâ gadîjumâ tas 
tâ ir, pirms sportistam ir uzkrâta 
pieredze. Tâpat man bijuði jau­
nieði tepat Tumç, ar kuriem 
trençjâmies diska meðanâ. Bet 
tas, kâ jaunajiem pietrûkst – maz­
liet pacietîbas un arî motivâcijas 
trençt tikai to vienu un regulâri. 
Bieþi vien bçrni, îpaði tie, kam ir 
íçriens, grib pamçìinât visu ko, 
tostarp spçlçt futbolu, piedalîties 
citâs sporta disciplînâs, ir daudz 
un daþâdas intereses.   

Kad darbs turpat,  
pâri ielai 

Tâlivaldis ilgus gadus ir  
bijis sporta organizators 
Tumes pagastâ – rîkojis spor­
ta spçles, organizçjis koman­
das, kas piedalîjâs rajona, ci­
tos èempionâtos. Ðajâ darbâ 
pçc uzaicinâjuma atgriezies 
pçc tam, kad oficiâli jau bi­
ja devies pensijâ. Tâlivaldis 
neslçpj, ka zinâms rûgtums, 
viòam, protams, palicis, kad 
bija no ðî darba jâaiziet  – 
neslçpj, ka bûtu varçjis 
un arî gribçjis to turpinât. 
Taèu, lai kâ situâcija nebûtu 
iegrozîjusies, viòð joprojâm 
labprât iesaistâs un palîdz 
jaunajiem  – novçrtç  arî 
jauno, atðíirîgo darba sti­
lu pasâkumu organizçðanâ. 
Pats savulaik Tumç nokïuvis 
pçc skolas pabeigðanas un 
dzîves Irlavâ. 

INTERVIJA IEDVESMAIINTERVIJA IEDVESMAI

Iedvesmai nav 
Vecuma

Allaþ moþi atsperîgu gaitu un smaidîgu – tieði tâdu cilvçki bieþi 
vien redz novadnieku Tâlivaldi Krûmiòu. Vai tâs bûtu viòa 
organizçtâs sacensîbas vai citi sporta pasâkumi, no malas rau-
goties, ðíiet, ka ikdienas rûpes un drûmumi ðâdos brîþos viòam 
met lielu lîkumu. Lîdz ar to pat grûti noticçt, ka pçc mçneða – 
17. jûlijâ – Tâlim atkal svinama, kâ pats saka, smuki pusapaïa 
jubileja jeb 75. dzimðanas diena!
Dzîve, protams, nav tikai smaidîðana vien, un tâpat kâ ikvienam 
cilvçkam uz ðîs plançtas, ko saucam par Zemi, arî Tâlivaldim ir 
savas neizdoðanâs, nesapraðanâs, arî nesatikðanâs... Un tomçr, 
pats saka, – viòam veicies, tostarp tajâ, ka arvien var turpinât savu 
visnotaï aktîvo dzîvesveidu un darît to kopâ ar lîdzîgi domâjoðajiem. 

Sienas un plauktiòus Tâlivalþa dzîvoklî aizòem ne tikai fotogrâfijas, bet arî apbalvojumi. 
Nesenâkais objekts – îpaði pasûtîts statîvs medaïâm
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Bût paðam aktîvam un aizraut citus! 
Turpinot sportot un 

piedalîties sacensîbâs 
arî seniora gados, ïoti 
bûtiska ir iesildîðanâs. 

Azarts jau bieþi vien nekur 
nepazûdot – ir lîdzîgs kâ 
jaunîbâ, bet nepiedomâjot 
ir lielâks risks iedzîvoties 
traumâs. Vçl izðíirîgi un 
jebkurâ vecumâ, lai esi aktîvs 
un trençjies ikdienâ. “Ja 
atnâksi un teiksi: ”Es tikai  
pamçìinâðu izmest ðíçpu,”  – 
plecs bûs ârâ un mugura 
sabeigta!” par iespçjamo 
iznâkumu brîdina Tâlivaldis 
Krûmiòð. 

Intervija iedvesmaiIedvesmai nav Vecuma

  – Ar sportu, kâ jau minçju, 
mani saindçja skolotâji. Atce-
ros arî to, kâ jau tolaik palîdzçju 
organizçt pasâkumus un zîmçt 
shçmas, kas man sanâca tâ da-
biski. Tobrîd vçl nezinâju, ka 
mani vecâki, precîzâk, tçtis, ir 
bijis mâkslinieks un keramiíis. 
(Tâlivaldis uzaudzis Irlavas 
bçrnunamâ un to, kas ir viòa 
vacâki, uzzinâja tikai brieduma 
gados.  – Red.). Acîmredzot tas 
bija iedzimts, jo tieðâm  padevâs 
noformçðana, zîmçðana, kas 
vçlâk palîdzçja un noderçja, arî 
strâdâjot par mâkslinieciskâs daïa 
vadîtâju Tumes (tolaik –  kolhoza 
«Dzimtene») kultûras namâ – tas 
bija mans darbs 12 gadu garumâ. 
Tagad, ðíiet, ka to varbût vairs 
nevarçtu... Par sporta dzîvi te 
Tumç tolaik rûpçjâs Ilmârs Zu-
tis. Un, tâ kâ pats biju tajâ visâ 
iekðâ, viòam daudz palîdzçju, 
tai skaitâ zîmçju afiðas, diplo-
mus sporta svçtiem. Savukârt, 
kad viòð aizgâja, pâròçmu ðos 
pienâkumus pilnîbâ un darîju to 
pamîðus kultûras darbam. 

Pieðíîra man te arî dzîves 
vietu. Vecâ çkâ, pretî kultûras 
namam, kurâ ðobrîd atrodas 
bçrnudârzs. Dzîvoju otrajâ stâvâ. 
Nebija tur ûdens, bet tâpat man 
tur ïoti patika, un ðíita, ka ir ïoti 
paveicies. Pirmkârt, tas bija tu-
vu darbam  – bija jâpâriet tikai 
pâri ielai, otrkârt, gandrîz ne par 
ko nebija jâmaksâ, jo pat malku 
pieðíîra pagasts. Alga arî bija la-
ba – 80 rubïi, par ko varçja dzîvot 
uz nebçdu. Vçlâk atbrîvojâs 
dzîvoklîtis, kurâ dzîvoju arî 
ðobrîd, bet uz to pretendçju ne 

tikai es viens... Iestâjâs par ma-
ni, piemçram, kolhoza kanto-
ra sievas un citi, kas acîmredzot 
apliecinâja to, ka esmu sevi 
darbâ pierâdîjis. Viòiem izdevâs 
kolhoza priekðnieku Jçkabu 
Spicku apvârdot, un tâ tiku pie 
jaunâs dzîves vietas atslçgâm. 
Atkal jâsaka, ka, manuprât, 
man paveicâs... Tâ Tumç bûðu 
nodzîvojis gandrîz 50 gadus!

Starp citu, savulaik mçìinâju 
kïût arî par treneri – stâjos Sporta 
institûtâ, kur bija gan normatîvi 
jâkârto, gan bija eksâmeni. 
Vçl tagad atceros, ka tolaik 
mûs pieòçma Jâòa Lûða trene-
ris Valentîns Mazzâlîtis un ma-
nu ðíçpmeðanu komentçja tâ: 
“Jums nu gan tâds râviens, ka 
var vçrsim ragus noraut!” Taèu 
izkritu íîmijâ, kas tolaik arî bi-

ja jâliek. Tâ paliku aiz svîtras... 
Bet nu aktîvs un gatavs aizraut 
arî citus esmu palicis arî bez visa 
institûta! Kas zina, kâ bûtu, ja viss 
bûtu iegrozîjies savâdâk... 

Mazliet nokavçja...
Ko varbût zina un atceras 

ne katrs, Tâlivaldis savulaik 
ir arî dziedâjis korî un de-
jojis tautas dejas. Un, tieði 
pateicoties sava kolektîva 
dalîbniecei, skolotâjai Mârai 
Bertau, 2000. gadu paðâ 
sâkumâ sâcis nopietnâk 
interesçties par savu ìimeni.

– Pats toreiz teicu, vai maz 
vçrts un vai tas bûs iespçjams, 
òemot vçrâ, ka nekâdu sakaru 
man nebija. Savukârt Mârîtei bija 
zinâmi cilvçki arhîvâ.  Nonâcâm 
tiktâl, ka noskaidrojâm  – mans 
tçvs Andrejs Krûmiòð  ir dzîvojis 
Ikðíilç, bet viòa tçvs jeb mans 
vectçvs Kârlis Krûmiòð savâ 
laikâ ir bijis liels namîpaðnieks 
Rîgâ, kas, visticamâk, bija arî ie-
mesls, kâpçc manu tçvu izsûtîja 
uz Sibîriju... Pirms tam viòð 
strâdâja Mâkslas akadçmijâ, kur 
viòam bija draudzene  – mana 
mamma, kuru, ja pareizi atceros, 
vçl nepaspçja apprecçt, pirms 
tçvu izsûtîja. Tâ viòð arî nekad 
neuzzinâja, ka es vispâr biju pie-
dzimis...  To man apstiprinâja 
viòa draugs, akadçmijas dekâns, 
kuru arî satikâm Ikðíilç. Viòð 
arî teica, ka esmu “izspïauts 
tçva dçls” un ka tçvs bûtu bijis 
priecîgs zinât, ka es tâds vispâr 
biju... Mâte acîmredzot baidîjâs 
par to paziòot, òemot vçrâ, ka bi-
ju dzimis ârpus laulîbas un laikâ, 
kad uz to skatîjâs stipri savâdâk 
nekâ tagad...   

Tçvs no Sibîrijas bija atgrie-
zies, Ikðíilç viòam bija arî mâja – 
iekopta, ar mâkslas darbiem. Bet 
sanâca tâ, ka es nokavçju, lai viòu 
satiktu – izrâdîjâs, ka trîs gadus 
viòð jau bija miris, kad sadzinâm 
tçvam pçdas. Pçdçjos gados bi-
ja dzîvojis salîdzinoði vientuïi, 
bez  ìimenes. Un cilvçki, kas 
par viòu bija rûpçjuðies, jâatzîst,  
uzòçma mûs diezgan nelaipni – 
acîmredzot domâdami, ka gribu 

uz kaut ko pretendçt. Nebija ga-
tavi piemiòai dot ne kâdu tçva 
darbu un pat fotogrâfiju ne. Tei-
ca, ka viss jau sen kâ notirgots...   

Vai man bija kâdi brâïi, mâsas 
dzîvç? Nezinu. Stâsta, ka varçja 
bût arî pusmâsa, taèu vairâk ne-
ko nezinu. Par mâti arî neko ne-
zinu. Atradâm, kur savulaik bi-
ja dzîvojusi, bet neviens vairs 
nevarçja pastâstît vai atcerçties, 
kas un kâ ar viòu vçlâk noticis. 
Tad nu reizçm sanâk, protams, 
aizdomâties, kâ bûtu, ja bûtu 
un es bûtu interesçjies âtrâk... 
Vai arî, kâ bûtu, ja nebûtu bijis 
kara ar visâm no tâ izrietoðâm 
sekâm... 

Kopâ ar savu blici 
Pats sevi Tâlivaldis par 

lielu fanâtiíi neuzskata un 
katru dienu netrençjas, kâ 
to varbût piekopjot daþs 
labs viòa kolçìis un laika-
biedrs. Bet bût aktîvam, 
piemçram, dodoties pâris ki-
lometru garâ pastaigâ, ne-
vis gaidot kârtçjo autobusa 
pienâkðanu, ir un paliek viòa 
dzîves sastâvdaïa. Savukârt 
treniòi ir regulâri  – vismaz 
divas reizes nedçïâ Tumç. 
Tâpat arî braucot uz Stendi.   

– Mums, kâ mçs to saucam, ir 
sava treniòu blice. Esam veterâni, 
seniori, bet nu bûtîbâ esam gata-
vi arî tam, ka pievienojas jaunie, 
ja to paði vçlçtos. Trençjamies 
visu ziemu un gatavojamies 
sacensîbu sezonai. Ziemâ un 
zâlç, protams, neko nemetam, 

Viena no retajâm fotogrâfijâm Tâlivalþa krâjumos, kur 
redzams viòa tçtis – Andrejs Krûmiòð (no labâs) kopâ ar 
Mâkslas akadçmijas kolçìiem. Savulaik arî viòam paticis 
sportot, jo îpaði – spçlçt volejbolu

bet skrienam, spçlçjam basket-
bolu un kopumâ vispusîgi iz-
kustamies, trençjamies. Savukârt 
vasarâs ir sacensîbas, uz kurâm 
arî bieþi vien dodamies kopâ 
un viens otru atbalstâm. Ne jau, 
protams, visi un vienmçr visur 
tiek, tomçr cenðamies. Un, ja 
runâjam par treniòiem, – ir tomçr 
starpîba, vai tu to dari viens vai 
kompânijâ. Arî pavisam praktiski 
tam ir nozîme, piemçram, lai, iz-
metot disku, paðam nebûtu tam 
jâiet pakaï...

Bet, runâjot par ikdienu, tas, 
ko cenðos – cenðos daudz staigât 
kâjâm. Smejos un skaidroju, ka 
neesmu skops un varçtu braukt 
arî ar autobusu, bet reizçm ir 
svçtîgi arî pastaigât. Par fanâtiíi 
vairs sevi nesauktu, bet bût 
aktîvam un piedalîties sacensîbâs, 
tostarp piepalîdzot tiesât vai citâs 
jomâs, – tas ir mans dzîves veids. 
Un, kâ man teikuði arî citi, – uz-
reiz apstâties jau nemaz tâ ne-
var un pat nedrîkst! Ir jau, pro-
tams, tâdi, kas piekomentçjuði: 
”Tev jau  tas ðíçps, Tâli, vairs ne-
maz nelido!” Taèu es tâdâs reizç 
atbildu, ka,  – lai nelido. Tas ir 
mans mîïâkais sporta veids, kurâ, 
îpaði jau jaunîbâ, bijuði ïoti labi 
rezultâti (labâkais rezultâts bi-
ja 25 gadu vecumâ sacensîbâs 
tâ laika Stuèkâ, kad izdevâs 
aizraidît lielo ðíçpu 65,88 metru 
tâlumâ!), un tâpçc arî turpinu to 
darît. Metîðu, neskatoties uz to, 
cik tâlu lido, un darîðu tik ilgi, cik 
manas rokas to ïaus!  
LIENA TRÇDE

Foto no dienesta Gorkijâ. Iesauktie no Latvijas turçjuðies kopâ

Tumç tiekas un Tumç tiekas un 
regulâri trençjas regulâri trençjas 
blice, kas kopîgi blice, kas kopîgi 
arî dodas uz arî dodas uz 
sacensîbâm. Ðajâ sacensîbâm. Ðajâ 
blicç, neskaitot blicç, neskaitot 
Tâlivaldi: Mâris Tâlivaldi: Mâris 
Mednis, Gunta Mednis, Gunta 
Helmane, Guntis Helmane, Guntis 
Vîtolnieks, Vîtolnieks, 
Valdis Orehovs, Valdis Orehovs, 
Pauls Vēmanis. Pauls Vēmanis. 
Gandrîz visi – Gandrîz visi – 
arî fotogrāfijā arî fotogrāfijā 
Koknesē maijāKoknesē maijā
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Unikâlâ Ðlokenbekas muiþa
Iedvesmai nav Vecuma

Vieta, kur baudît 
atpûtu un kultûru 

Ðlokenbeka, kas vçstures avo­
tos pieminçta jau 1484. gadâ, ir 
viens no retajiem nocietinâtas 
viduslaiku muiþas paraugiem 
Baltijâ un vienîgais Latvijâ, kas 
saglabâjies lîdz mûsu dienâm. 
Te dzîvojuðas un saimniekojuðus 
slavenas vâcbaltieðu dzimtas – 
Ðenkingi, Brigeni, Grothusi, Me­
demi, Rekes, savukârt pçc 1920. 
gada agrârâs reformas muiþa tika 
sadalîta un visbeidzot pieðíirta 
Tukuma virsmeþniecîbai. Ðlo­
kenbekas saistîba ar ceïiem un 
ceïu bûvi radâs pçc Otrâ pasau­
les kara, kad muiþas galveno 
çku pieðíîra Ceïu maðînu stacijas 
ierîkoðanai, bet 1957. gadâ uz tâs 
bâzes izveidoja Ceïu bûvniecîbas 
rajonu Nr. 5. 

Muiþas centra restaurâcija sâkâs 
1975. gadâ un ar pârtraukumiem 
turpinâjâs lîdz 2007. gadam, 
kad muiþâ tika atvçrts kultûras 
centrs. Kopð 2000.  gada te 
atvçrts Ceïu muzejs, un ðobrîd 
darbojas arî viesnîca, bibliotçka 
un krodziòð, te mâjvietu raduði 
vietçjie amatiermâkslas kolektîvi. 

Muiþas kultûras namâ regulâri 
notiek koncerti, teâtra izrâdes, 
izstâdes, festivâli un muzikâlie 
vakari ar pazîstamu Latvijas 
mâkslinieku lîdzdalîbu. Muiþas 
teritorija ir omulîga un jauki sa­
kopta, tâpçc tur notiek sezonâli 
pasâkumi (muiþas svçtki un ga­
datirgi), kâ arî brîvdabas koncer­
ti muiþas pagalmâ un uz saliòas. 

Viss par ceïiem  
un ne tikai

Latvijas Ceïu muzejs, kas sezonâ 
(no maija lîdz oktobrim) atvçrts 
katru dienu, izòemot svçtku die­
nas, piedâvâ ârkârtîgi interesantas 
ekspozîcijas, kas saistîtas ar mûsu 
ceïu vçsturi – ceïu tîklu Latvijâ, 

ceïu bûvçðanu un uzturçðanu, 
kâ arî transporta lîdzekïiem no 
vissirmâkâs senatnes lîdz pat 
mûsdienâm. Te ir ko redzçt ikvie­
nam, bet kungi, kam tehniskâs lie­
tas tuvâk pie sirds, muzeja apskatei 
noteikti vçlçsies veltît vismaz divas 
vai trîs stundas. Plaðâ ekspozîcija 
izvietojusies trîs atseviðíâs çkâs. 
Muiþas dzîvojamajâ mâjâ varam rast 
priekðstatu par ceïu un tiltu bûves 
vçsturi un redzçt, kâ izskatîjâs 
pirmâs ceïa zîmes Latvijâ. Kalna 
ratnîcâ izvietots viss, kas saistîts ar 
zirgiem, – pajûgi, kamanas, iejûgi, 
zirgu vilkmes ierîces ceïu darbiem. 
Unikâls eksponâts ir nesen uzstâdîti 
ar 3D printera palîdzîbu radîtie zir­
gi no savstarpçji savienotâm, lego 
elementiem lîdzîgâm detaïâm. 

Savukârt Lejas ratnîcâ, kur 
senâk bijis vçrðu laidars un spir­
ta noliktava, tagad skatâma ceïu 
bûves tehnika. Te atrodas arî 
muzeja lepnums – 1924. gadâ 
raþotais tvaika veltnis «Marshall», 
kas ir vienîgais eksponâts Latvijâ.

Papildus daþâdas tehnikas 
vienîbas var aplûkot arî muiþas 
pagalmâ, brîvâ dabâ. 

Jâpiebilst, ka ieeja muzejâ vis­
maz pagaidâm ir bez maksas.

Katra gaumei un 
maciòa biezumam

Pçc muzeja apskates iespçjams 
ieturçt maltîti muiþas krodziòâ, 
kas izvietojies bijuðajâ barona 
klçtî. Telpas ir ne vien mâjîgas un 
moderni aprîkotas, bet arî pie­
tiekami plaðas lielâkâm tûristu 
grupâm. Siltâ laikâ var izvçlçties 
pusdienot âra terasç zem sau­
lessargiem. Krodziòa çdienkarte 
un cenu diapazons ir gana plaðs, 
tâ teikt, atbilstoði katra garðas 
kârpiòâm un maciòa biezumam, 
un, starp citu, sava çdienkarte 
ar asprâtîgiem çdienu nosau­
kumiem ir arî vismazâkajiem 
apmeklçtâjiem. Darba die­
nu pusdienlaikâ te pieejamas 
kompleksâs pusdienas.

Reizi mçnesî, brîvdienas va­
karâ, krodziòð piedâvâ ap­
meklçtâjiem dzîvâs mûzikas va­
karus, kuros jau uzstâjuðies tâdi 
pazîstami Latvijas mâkslinieki 
kâ Viktors Lapèenoks, Uìis Ro­
ze un Normunds Pauniòð, ku­
ru priekðnesumus papildina 
ðefpavâra Andra Pluìa îpaðais 
çdienkartes piedâvâjums. 

Praktiska informâcija
Izsmeïoðu informâciju par 

Ðlokenbekas muiþas piedâ­
vâjumiem var apskatît vietnç 
www.slokenbeka.lv. 

Plânojot ceïojumu ar sabied­
risko transportu, lieti noderçs 
vietne www.1188.lv/satiksme/
marsruta-planotajs, savukârt, 
ja braucienam paredzçts izman­
tot elektrovilcienu, noderîga bûs 

Celotprieks,

Mûsu zeme ir bagâta ar vietâm, kuru apmeklçðana neprasa lielus 
naudas ieguldîjumus un ir çrti sasniedzamas gan ar personisko 
auto, gan sabiedrisko transportu, turklât piedâvâ ne vien izbaudît 
krâðòus skatus, bet arî iepazît arhitektûras pieminekïus un uzzinât 
daudz jauna. 

Viena no ðâdâm vietâm, kuru aicina apmeklçt «Kustçtprieks», 
ir Ðlokenbekas muiþa, kas atrodas ceturtdaïstundas nesteidzîgas 
pastaigas attâlumâ no Milzkalnes dzelzceïa stacijas. Izkâpjot no 
vilciena, skatienam paveras ne vien gleznainâ apkaime, bet arî 
Ðlokenbekas muiþas çku komplekss Slocenes ielejâ, kas sevî slçpj 
gana daudz unikâlu faktu. 

vietne www.vivi.lv. Elektrisko vil­
cienu satiksme starp Tukumu un 
Rîgu ir regulâra un çrta, vilcieni 
kursç ar vienas stundas (dienas 
vidû – divu stundu) intervâlu, kas 
ïauj brîvi izvçlçties Ðlokenbekâ 
pavadâmo laiku, neuztraucoties 
par nokïûðanu mâjâs.

Tomçr, ja pçc pils un mu­
zeja apskates un krodziòa 

apmeklçjuma projâm doties 
vçl negribas, ir iespçja rezervçt 
numuriòu tepat muiþas viesnîcâ 
(kontaktus var atrast muiþas in­
terneta lapâ). Tad bûs iespçja 
pavadît arî romantisku vakaru  
krâðòajâ un vçsturiskajâ vidç, kur 
vairâkus gadu simtus dzîvojuði 
slavenie Ðlokenbekas baroni. 

 
GUNTIS ZARIÒÐ

Šlokenbekas muižas kompleksa pagalmā

Skats uz Šlokenbekas muižu no Milzkalnes stacijas puses

Muižā izvietojies Ceļu muzejs ar visai plašu ekspozīciju, 
ko var aplūkot bez maksas. Te var redzēt senus transporta 
līdzekļus, piemēram, smalkus pajūgus...

... gan dažādu laikmetu ceļu būves tehniku

Muzeja ekspozīcija ir ļoti plaša un interesanta, sevī iekļaujot arī dažus unikālus eksponātus. Piemēram, šo ar 3D printeri radīto zirgu
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Pirms sâkam dienu – izkustamies

Projekts tapis par valsts budžeta līdzekļiem sadarbī-
bā ar laikrakstu «Saldus Zeme», «Druva», «Stars», 
«Rīgas Apriņķa Avīze», «Rīgas Viļņi» un žurnāla 
«Patiesā Dzīve» izdevniecībām. 

Lai dzîvesspara 
piepildîta diena!

Parâdîsim un pastâstîsim par 
vingrinâjumiem, kurus var veikt 
no rîta, tikko pamostoties un 
pat neizkâpjot no gultas. Ðie 
vingrinâjumi palîdzçs iekustinât 
asinsriti, uzlabos elpoðanu tâ, 
lai íermenis pamostos, pirms 
uzsâkam dienas gaitas. Un tas 
ir svarîgi îpaði senioriem. Stâsta 
Kristîne: “Vingroðana ir veselîga, 
bet ir jâizvçrtç, ko katrs pats 
var izdarît tâ, lai sev nenodarîtu 
pâri. Ja ir kaut kâdas traumas vai 
operâcijas, tad ir jâkonsultçjas 
ar fizioterapeitu atseviðíi, jo 
tad ir jâizstrâdâ atseviðías prog­
rammas, bet vienmçr visu var 
pielâgot. Îpaði senioru vecumâ 
kustîba ir ïoti svarîga, arî tâdçï, 
lai cilvçks varçtu saglabât savu 
paðaprûpi – kaut, lai uzvilktu 
un novilktu zeíes. Jâ, arî dzîves 
kvalitâte var novecot, ja cilvçkam 
viss sâp un viss ir grûti. Bet, ja 
kustas, tad arî vairâk gribas 
dzîvot, un tas ir jebkurâ vecumâ. 
Ja pasporto, tas uzlabo paðsajûtu 
un fiziski cilvçks jûtas dzîvâks – 
garstâvoklis uzlabojas, asinsrite 
iekustas, uzlabojas apetîte un tai 
pakârtotâ tik svarîgâ vçdera iz­
eja.” 

Možs un vesels

Iekustinâm sevi dienai
1. Sâkam ar lçnu un dziïu 

elpoðanu, vienu roku uzliekot uz 
krûtîm, otru uz vçdera. Ieelpa caur 
degunu – ieelpâ vçders piepûðas 
un izelpâ saplok. Ïoti svarîgi ir, 
lai jostas daïa ir klât, piespies­
ta pie paklâja (mâjas gadîjumâ, – 
pie gultas). Tâ atkârto trîs reizes. 
Katram vingrinâjumam svarîga ir 
elpoðana, tad arî muskuïu gru­
pas strâdâ pareizi. Ikvienam, bet 
jo îpaði senioriem ar elpoðanas 
vingrinâjumiem stiprinâs arî 
plauðas – ir mazâka iespçjamîba 
saslimt ar plauðu slimîbâm, kâ, 
piemçram, ar bronhîtu un pnei­
moniju. Jâsaprot, ka attiecîgâ 
vecumâ plauðu elastîba kâ jeb­
kuram muskulim samazinâs.  
2. Rokas gar sâniem (ja mugura 
ir jutîga, kâjas ceïos saliec) un stin­
gri savelk roku un kâju pirkstus 
(turam, kamçr lçnâm izskaitâm 
lîdz trîs un tad atlaiþam). Jau ta­
gad asinsrite sâk strâdât – rokas 
un kâjas paliek siltâkas. 

3. Kâjas iztaisno un rokas 
izstiepj taisni augðâ virs galvas, 
sevi pastiepjot... Atkal svarîga 
ir elpoðana – ieelpa caur degu­
nu, un izelpâ atkal sevi pastiepj 
garumâ.

4. Kâjas saliec ceïos, pamîðus 

iztaisno vienu un otru kâju. Tâ 
turpina – ar katru kâju atkârtojot 
vingrinâjumu no 10 lîdz 15 rei­
zēm.

5. Kâjas paliek saliektas, 
sâkot ar labo kâju (tikai ar vie­
nu kâju!), imitç braukðanu ar 
velosipçdu (vienkârðs un labs 
vingrinâjums ceïu locîtavâm un 
gûþâm). 10 reizes vingrinâjumu 
izpilda ar vienu kâju un desmit 
ar otru. Visu atkârto vçlreiz tikai 
atpakaïgaitâ.  

6. Rokas virs galvas apíertas 
elkoòos un apïo tâs virs galvas 
un virs krûtîm. Ðis vingrinâjums 
izkustina plecus un rokas tiek sa­
gatavotas ikdienas darbiem (des­
mit reizes uz vienu, desmit reizes 
uz otru pusi).

7. Vçl joprojâm guïus 
pozîcijâ iztaisno labo roku un 

Kamçr kustçsimies, tikmçr bûsim dzîvi,... un – tas neko nemaksâ! – 
ar tâdiem vârdiem iesâkâm mûsu tikðanos ar fizioterapeiti Kristîni 
Muðinsku un aktîvo seniori no Slampes Mudîti Cîruli. Mudîte, kâ 
pati saka, ir atkarîga no vingroðanas jau desmit no saviem 78 dzîves 
gadiem, bet vienmçr bijusi aktîva, viòai vienmçr paticis sports  – 
no mazâm dienâm nodarbojusies ar fizkultûru... Mudîte aktîvi 
piedalîjusies vieglatlçtikas sacensîbâs un savâ laikâ, pârstâvot kol­
hozu «Zemgale», piedalîjusies arî daþâdâs komandu sporta spçlçs – 
basketbolâ, volejbolâ. Bet... Lai arî kâ patika sports, profesionâlâ 
lîmenî ar to nevarçjusi darboties, jo bijuðas veselîbas problçmas. Bet 
tas Mudîti nekad nav bremzçjis – vçl 35 gadu vecumâ piedalîjusies 
augstlçkðanas sacensîbâs un arî vçl ðodien piedaloties sporta spçlçs, 
ja ir tâda iespçja. Jâ, un arî ðoreiz neatteica kopâ ar fizioterapei­
ti Kristîni parâdît vingrojumus, kas palîdzçs iekustçties ikvienam – 
gan jaunam, gan vecâka gadagâjuma cilvçkam. Svarîgâkais, ka vi­
si vingrinâjumi jâizdara lçni, jo steidzoties tie nebûs kvalitatîvi un 
rezultâts arî bûs cits. Labâk izpildît mazâk, bet – kvalitatîvi!

kreiso kâju, tad, virzot uz augðu 
ekstremitâtes, elkonis ar celi “sa­
tiekas”. Atkal ieelpa caur degu­
nu un pie izelpas caur muti ce­
lis un elkonis tiek salikts kopâ. 
Ðis vingrinâjums  ir labs gûþâm, 
ceïiem un mugurkaulam. Pçc 
tam atkal atkârto ar otru kâju un 
roku.

 ***
Vçl – divi vingrojumi 

vçderpreses stiprinâsanai:
8. Mazais tiltiòð, kas iekusti­

na ieguròa muskuïus – apguïas 
uz muguras, rokas gar sâniem. 
Ieelpâ ceï iegurni uz augðu, 
izelpâ nolaiþ lejâ. Ïoti svarîgi, ka 
tiek sasprindzinâti sçþamvietas 
muskuïi.

9. Saliec kâjas ceïos un pie 
izelpas kâjas pievelk pie vçdera, 
pie ieelpas atliek atpakaï. Labi 
strâdâ gan muguras, gan vçdera 
muskuïiem.

Vingrinâjumi uz  
bumbas

Ja cilvçks nevar nosçdçt uz 
bumbas, ðos vingrinâjumus var 
pildît arî, sçþot gultâ, jo ir ve­
cums, kad sçdçðana uz bumbas 
sagâdâ grûtîbas. Var arî vingrot, 
sçþot uz krçsla un skatoties sa­
vas iecienîtâs TV pârraides... Lai 
veiktu ðos vingrinâjumus, var iz­

mantot ðalli, jostu no halâta, slo­
tas kâtu vai plânu dvielîti – kaut 
ko, kur stabili ieíerties.

1. Tur rokas virs galvas, tad 
laiþ rokas lejâ lîdz plecu lînijai, 
stiepjot atkal rokas uz augðu, 
obligâti – ieelpa; kad ir rokas 
augðâ, atkal izelpa.

2. Rokas ar apïveida kustîbu 
iztiepj priekðâ, tad virs galvas, 
tad atkal priekðâ un virs galvas. 
Tâ 10 reizes uz priekðu un des­
mit atpakaï. Ja ir augsts asins­
spiediens, tad paðam ir jâizvçrtç, 
vai ðis vingrinâjums nebûs par 
grûtu. Un atkal ieelpa caur degu­
nu, izelpa caur muti, – svarîgi ir 
neaizturçt elpu. Ðis vingrinâjums 
labi palîdzçs atslâbinât plecu sa­
vilkumus.

3. Turot savu izvçlçto 
priekðmetu, rokas kustina tâ, it 
kâ airçtu ar airu laivu – viena ro­
ka uz priekðu, otra – atpakaï, un 
tâ atkârtot 10 reizes. Un pçc tam 
arî uz otru pusi – atpakaïgaitâ.

4. Rokas uz priekðu, tiek 
veiktas apïveida kustîbas – uz 
priekðu, augðâ..., neaizmirs­
tot ieelpu un izelpu. Desmit 
uz priekðu un desmit atpakaï. 
Jâatceras arî, ka jâsçþ stalti – ple­
ci atpakaï, krûtis uz priekðu un 
vçders jâsasprindzina. 
BAIBA REINSONE

Mudīte Cīrule un Kristīne Mušinska
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