Evitas Loz

| Evita Lozda un vis iz-
cinitas godalgas boksa
kluba «13Th Round».

Egita Tereze Jonane

Prei!u boksa kluba «13Th Round» fitnesa trenere un

tional Pasaules ¢empionata kulturisma, kas pirmo reizi no-
tiks Latvija. Turklat vina sacentisies savas dzimSanas
dienas priekSvakara. Saruna «Vietéjai Latgales Avizei»

Evita atzina - ja ej uz pasa izveletu merki, var sasniegt

augstas virsotnes.

Ka jus sadraudzejaties ar
sportu?

— Sports — ta bija mana izvéle,
neviens mani nespieda to darft.
Vispirms devinus gadus dejoju
tautas dejas, tad iestajos Preilu
novada Bérnu un jaunies$u sporta
skolas volejbola sekcija, péc tam
pargaju uz vieglatletiku. Kad pa-
beidzu sporta skolu un iestajos
Daugavpils Universitatg, paraléli
studijam var&ja nodarboties ar
vingro$anu, un més ar braucam
uz sacensibam. Toreiz man pie-
davaja vadit grupu nodarbibas, ta-
péc Riga pabeidzu fitnesa trenera
kursus. Man bija 21 gads, un no
ta laika esmu fitnesa industrija,
turklat mans hobijs ir kluvis par
pelnas avotu.

Pateicoties Raimondam Snep-
stam, jau vairakus gadus esmu
Seit (saruna notika Preilu boksa
kluba «13Th Round» — E.T.J.).
Kad Raimonds atgriezas Preilos,
vins izveidoja So vietu, kur m&s
varam attistities un arl nest Preilu
vardu pasaul€ vairakos sporta vei-
dos, ko m&s arT daram un ar ko
loti lepojamies. Seit visi «ker»
medalas boksa, armvrestlinga un
fitnesa.

Kadas bija pirmas sacensi-
bas?

— Pirmas sacensibas bija 2017.
gada. Toreiz stradaju Riga, un, re-
dzot, ka meitenes trengjas un
start¢ $adas fitnesa sacensibas,
vienm@r nodomaju — es arl varetu.
Tas man bija ka sapnis, un es no-
1ému paméginat. Piedalijos sacen-
sibas, un radas interese, tapec star-
t&ju sacensibas arT 2018. gada.
2019. gada bija pauze, bet 2020.
gada atgriezos un izciniju pirmo
vietu, kas pagaidam man ir vie-
niga. Tad atkal bija piecu gadu
pauze, bet es turpindju trenéties,
sapratu, ka negribas iesligt rutina,
ka gribas jaunus mérkus un jaunas
emocijas. Pagajusaja gada atsaku
sacensibu célienu, turklat diezgan
veiksmigi — ar godalgam. Art pe-
dgjas divas nedglas (saruna notika
maija — E.T.J.) ir bijusi vairaki
turniri, diemz€l Lietuva paliku
otra. Tas sacensibas bija emocio-
nali smagas, mazliet vilos, jo biju
parliecinata, ka beidzot man sa-
naks izcinit zeltu. Pagaidam sava
karjera esmu izcinijusi septinas
otras vietas un vienu pirmo — ta
otro vietu epopeja nebeidzas. Pro-
tams, otra vieta ar ir laba vieta,
bet man ka sportistei ir ambicijas,
man gribas izcinit zeltu.
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Protams, arT zaud&jumi no-
rida. Tados brizos tu doma —
kamdgl to visu turpinat, bet tad
atgriezies no sacensibam un pa-
doma — kas bs, ja es padosos? Ir
javirzas uz prieksu, ja reiz esi ie-
licis sev1 tik lielu darbu, esi ilgi
gajis uz merki. Ta ir cina ar sevi.

Tas godalgas jau neatnaca uz-
reiz, es saku sportot 2017. gada, un
pagajusaja sezona man beidzot sa-
ka viss izdoties, sasniedzu to lime-
ni, ar kuru varu konkurét. Tas nav
viena gada darbs, tie ir septini — as-
toni gadi, un tagad nemt un pado-
ties? Nu, ng, tas blitu ne visai pa-
reizi pat no sportiskas &tikas puses.

Biezi iedomaju, ka Latgales
cilveki ir stipri gara un fiziski...

— ... noteikti. Gandriz visi
esam izaugusi laukos, un tas mis
padara stiprus ne tikai fiziski, bet
arT mentali. Tapat arT sports — tas
mis disciplin€, padara mis spe-
cigus. Jebkura sporta veida ir gan
uzvaras, gan zaud&jumi, un biezi
ir jasanemas, lai var turpinat iet
talak.

Mans uzskats, pielauju, ka
tas varbiit tikai stereotips, ka
fitness piestav tikai virieSiem...

— ... saviem klientiem saku
ta — tu pam&gini uztrenéties ta, lai
var redzet rezultatu. Lai sieviete
klatu viriskiga fitnesa, vinai ir ja-
pacensas krietni, v&l jo vairak —
tas ir neiesp&jami. Es trengjos
svaru zalé astonus gadus, un es
neizskatos péc viriesa. (Smejas.)
Cilvekiem pietrukst zinasanu par
to, ka gan sievietém, gan virie-
Siem ir loti svarigi saglabat mus-
kulu karkasu, jo tas ir tas, kas dara
mis jaunus, kustigus, ar labu
staju. Ja m&s netren€jamies, ne-
vingrojam, nekustamies, palie-
kam 8kibi un greizi, mums sak sa-
pét mugura, veidojas skolioze.
Sports un trenazieru zale palidz
saglabat jaunibu, tap&c es sportu
nesu tauta, méginu to popularizet
ar savu piemeru.

Cik gados jasak darboties
trenazieru/ fitnesa zalge, lai sa-
sniegtu sportiskas virsotnes?

— Jo agrak, jo labak. Ja runa-
jam par svaru zali, tad jaunieSiem
janak 15-16 gados, agrak gan ne.
Bérniba tomér labak nodarboties
ar futbolu, boksu, velak var nakt
ari uz trenazieru zali un trenéties,
tikai trenera pavadiba. Biezi vien
miisu ego, ambicijas grib vairak,
bet aizmirstam par tehniku, dro-
§1bu, un ta ir pati lielaka kluda.

Jums blakus ir hantelu
plaukts, hanteles redzu ari ma-
jas, atnakot ciemos. Ka tas var
palidzet sportiskas formas uz-
turésana?

— Ar hantelém var trenét ple-
cus, un tad ir jabat divam hante-
Iém. Panemam hanteles, celam tas
plecu augstuma, rokas pacelot sa-
nos, velak arT pacelot prieksa, ta-
pat abas §Ts kombinacijas ir arl
savienojamas. Hanteles var celt,
saliecot rokas elkonos. Var vin-
grot ar divam hantelém (1 kg vai
2 kg) viena roka un parmainus
vingrot vispirms ar labo, p&c
tam — ar kreiso roku (ka tas ja-
dara — Evita Sos vingrojumus de-
monstré video, kas tiks publicéts
«Vietéjas Latgales Avizes» socidlo
tiklu konta — E.T.J.).

Bet fitness nav tikai trenini,
tur ir daudz citu svarigu lietu,
pieméram, uzturs...

— ... ja, uzturam ir milziga
loma sporta. Nav iesp&jams pie-
dalities fitnesa sacensibas, ja ne-
ievero digtu — ja ikdiena nac uz
treniniem, bet nemaini uzturu,
kermenis nemainisies. Tas izmai-
nas notiek nevis treninos, bet gan
virtuvé. Kad notiek sagatavosanas
sacensibam posms, mana treninu
programma nemainas (divi augs-
dalas un divi kaju trenini), vient-
gais, kas mainas, ir uzturs. Saku
katru dienu skaitit kalorijas, tau-
kus, turklat ir noteikts limits, cik
drikstam apé@st. Telefona ir apli-
kacija, un es no ritiem visu skaitu,
sveru un ievadu programma. Ir ja-
savac nepiecieSamais olbaltum-
vielu daudzums, lai nezaudétu
muskulu masu, lai nepaliec pla-
kans. Ir jaierobezo oglhidratu dau-
dzums un jasamazina tauku pate-
rins, tapec kermenis ilgtermina
sak izmantot kermena rezerves.
Tu paliec «sausaks», ka mes sa-
kam sporta, un tas nav vajadzigs
cilvékam, kur$ vienkar$i nak uz
zali, vinam pietiks ar veseligu uz-
turu.

Man ir vieglak nosaukt, ko es
&du. Tas ir olas, vistas fileja, liel-
lopu un titara gala, loti daudz dar-
zenu, kartupelu, griku, risu, paks-
augu, biezpiena. Tas ir vienkarss
&diens, ko pagatavoju pati. Pér-
kot veikala gatavu €dienu, neva-
ram bit parliecinati, kas tur ir
ieksa un cik tur ir kaloriju. Nesen
Preilos mekl&jam vistas filejas
malto galu un neatradam nevie-
na veikala. Atradam titara malto
galu, bet, ja paskatas tas sasta-
vu, — tur ir samaltas adinas, turklat
uz 100 g produkta ir 15 g tauku,
tas ir daudz, tapéc tadu produk-
tu nevaru atlauties. Lidz ar to ir
svarigi galu pirkt un samalt pa-
Sam, tad nebisi neko pielicis par
daudz vai par maz. Ja, dzeru ar1
kafiju.

Ka jusu aizrauSanos ar fit-
nesu verté gimene?

— Gimene apbrino manu iztu-
ribu. Braucu pie vecmammas, un
tas nav gan viegli, tapec ka vec-
mamma gatavo un piedava gar-
Sigu &dienu. Bet tev ir jaatsakas,
jo tu nevari atlauties apést to, kas
nav ieklauts &dienkarte sagatavo-
$anas posma. Saja laika sanak art
nedaudz distancéties no visa, iz-
paliek saviesigie pasakum, jo sva-
rigs ir uzturs, trenini, miegs — ne-
kas cits tev neeksisté, tapéc sanak
arT kaut ko upurét.

Sogad bija liela rakstura par-
baude — tr1s ned€las pec kartas ga-
jam ar viru uz dzimsanas dienam,
tris ned€las es atrados vidg, kur
bija pilni galdi ar &dienu (ar kar-
bonadi, ruletém, salatiem utt.).

| Evita treninu céliena

No ta visa, kas tur bija, es varu
apést darzenus, zivi, ja ta nav
cepta vai nav trekna, bet es tiku
ar to gala. Protams, mentali ir
griti, redzot, ka cilveki sava ik-
dienas ritma neiespringst, ko &dis.

Vecaki, virs, visi lepojas ar
mani, arT Preili. So sezonu esmu
veltijusi savam vectévam, kurs
pagajusa gada decembrT devas
miiziba. Un, kad man gribas pa-
doties sporta, es atminos, ka esmu
uzliksi sev latinu — katras sacen-
sibas ir ka veltijums vectévam.

Kas vel dara jus laimigu?

— Man ir svariga vira uzma-
niba un ripes. Virs loti atbalsta
mani, vin§ sagatavo$anas posma
dara mazas lietas, kuras es ne-
prasu, un tas man ir loti svarigi.
Virs mani atbalsta gan ikdiena,
gan treninos, pieméram, vins
mana sagatavosanas posma &d lie-
lakoties to pasu, ko es. Vinam it
ka nevajadzgetu to darit, jo tas ir
mans lémums — iet So celu, bet
virs piedalas mana sportiskaja
dziveé. Kad ir sacensibu dienas,

das celS uz fitnesa virsotném

vin$ atrodas aizkulisés kopa ar
mani, palidz sagatavoties, ari par-
dzivo kopa ar mani, vai arT péc
smagas darba dienas sagaida mani
majas ar vakarindm. Man tas tie-
sam ir loti svarigi. Viens pats iziet
So celu nevari, tas ir loti grati, ta-
pec blakus ir vajadzigs cilveks,
kurs tevi atbalsta.

Mans vérojums — boksa
kluba «13Th Round» visi dar-
bojas ar misijas apzinu. Sogad
Raimonds Snepsts kluba fitnesa
zali atvelgjis ar1 senioriem. Rai-
monds uzsver, ka klubs apvieno
domubiedrus...

— ...kustibai ir jabat, més ne-
varam vienkarsi palikt sedot. Jeb-
kura locitava ir jakustina, jo ta-
dgjadi ta tiek apasinota, un tad
cilveks jutas labi. Es nerunaju par
milzigam slodzém, bet gan par
kustibu ka dzivesveidu.

PadaliSos ar savu pieredzes
stastu. Man ir trauméta kreisa kaja
(celim ir bijusi meniska plisumi,
tapat ir norautas krusteniskas sai-
tes), un dakteri teica, ka nekada
sportosana nebiis. Bet es taja visa
neklausTjos, dzirdgju tikai sevi un
turpinaju sportot. Un Sobrid es
start€ju Eiropas un Pasaules sa-
censibas, turklat izcinu godalgas,
lai gan pirms desmit gadiem ne-
tictu, ja kads man pateiktu, ka
es varésu to visu darit. Sports,
kustiba — ta ir dziviba.

Dzivojot tada maza pilséta ka
Preili, ne visi zina, ka ir tads
klubs, un pati esmu piedzivojusi,
ka p€c publicéta raksta par mani
ir arT negativi komentari. Tapec
ir svarigi, ka Seit ir ta komina,
kur atbalstam viens otru, kur va-
ram visu izrunat. Un tu nedriksti
padoties, jo tu parstavi klubu
«13Th Round», tu parstavi Prei-
lus. Man patik Raimonda filozo-
fija, ka boksa ir 12 raundi, bet vel
ir 13. raunds, kad tu nepadodies
un virzies uz mérki.

Ko jiis novelat sev Pasaules
¢empionata priekSvakara?

— Novélu mérot So celu lidz
finisam un veiksmigi startct. Es
apzinos, ka §Ts sacensibas nebiis
vieglas, bet mans mérkis, ka mi-
nimums, ir spécigako TOP3, un
talak jau, ka patiks Liktenim.

Kurp Iidzjutéjiem jadodas
6. janija?
(Krasta iela 60, Riga) notiks NAC
International Pasaules ¢empionats
kultirisma. Sacensibas saksies
plkst. 12.00.

Lai jums izdodas sasniegt
merki!

Evita treninu celiena
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