VISA KLASE

PELDESANAS
NODARBIBAS



SPORTD o
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

Merkis - izmantot otraja klasé iegUtas zinasanas un attistit prasmes, uzsakt peldésanas pamatelementu
apgusanu. 3. klases skoléni 28 nodarbibu laika turpina peldésanas apguvi sekla baseina. Taja pasa laika bérnus
pieradina pie dzila adens, izpildot dazadus uzdevumus baseina dzilaka dala vai liela baseina. Lai bérni
uzsaktu macibas tresaja limeni, viniem ir javar nodemonstrét attiecigas prasmes un iemanas, kuras apgutas otraja
klasé.

Pamatuzdevumi:

- apgut peldésanas veidus: kraulu, kraulu uz muguras, brasa un taurinstila elementus, Iécienus Gdenr,

- attistit atseviskas fiziskas ipasibas un kustibu iemanas, izmantojot visparéjas fiziskas sagatavotibas un specialos
vingrinajumus uz sauszemes un Gdeni.

Vingrinajumu veidoSanas shéma

1. cikls. lepazisanas, vingrinajumu apgusana, to pilnveide. 4. - 11. nodarbiba

Vingrinajumi /
- 4, 8. 5.,9. 6., 10. 7.,11.
nodarbibas Nr.
Slidéjumi un kermena lidzsvars uz védera Uz Muguras uz sana kombinéti
Kaju darbibas pilnveide taurinstila lr?wi%;'irgé brasa tgau%lr?]uz
Roku darbibas pilnveide migirgé brasa t?g%ﬁ] Hz kompleksa
Kustibu saskano$ana brasa E;g%ﬁuz kompleksa E,:%%largé
2, cikls. Grutakas pakapes vingrinajumu apgusana, pilnveide. 12. - 21. nodarbiba
Vingrinajumi /
- 12, 17. 13.,18. 14., 19. 15., 20. 16., 21.
nodarbibas Nr. 3,18 9 3 20 6
Slidéjumi un kermena lidzsvars uz védera | uz muguras uz sana kombinéti kombinéti
Izturibas un atruma pilnveide kombinéti ﬁ:ﬁg‘argi lé:i%'irgi brasa Eg%ﬁuz
_ _ S s kraula uz B} kraula uz <
Kaju darbibas pilnveide taurinstila muguras brasa Krotim kompleksa
; G - 3 kraula
Roku darbibas pilnveide brasa Hgt&ls}uz kompleksa taurinstila %ﬁ%i%ﬁ
Lecieni udeni brivi uz galvas uz kajam kombinéti brivi

3. cikls. Visu peldésanas veidu elementu, kustibu koordinacijas un lecienu pilnveide
22.-28.nodarbiba. 28. nodarbiba - kontrole.

Vingrinajumi / 22, 25. 23, 26. 24, 27.
Peldésanas veidu kustibu kraula uz kratim, brasa, brasa,
koordinacija uz muguras taurinstila Uz muguras
Izturibas un atruma pilnveide kompleksa kompleksa kompleksa
Iriena pilnveide brasa lli;au#rénuz kompleksa
Lecieni Gdeni dazada veida dazada veida dazada veida

Nodarbibu planus izstradaja
Latvijas Sporta pedagogijas akadémijas asoc. prof. Jelena Solovjova.




Vieta: peldbaseins

NepiecieSamie resursi / inventars: pluding / délitis.
Uzdevumi: - skolénuiemanu parbaude;

- peldspéjas un elposanas kontrole.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Peldésana jebkura veida,
4 x 25 m.

Peldésana ar kajam, lietojot pludinu,
jebkura veida 4 x 25 m.

Lécieni Gdeni péc izvéles — no baseina
malas vai no starta paaugstinajuma.

Péc signala pietupties (meitenes un
zéni parmainus) un ar rokam aizskart
baseina dibenu. Pietupiena aizturét
elpu, pieceloties - ieelpot.

Spéle,Dargumu meklétaji”. Sadalities
komandas. Udenr tiek izmétati
grimstosi priekSmeti —,dargumi”.
Uzdevums ir atrak salasit visus
dargumus. Sakuma izpilda viena
komanda, tad otra. Uzvar ta komanda,
kura atrak izce| visus dargumus.

Dazada veida slidéjumi péc
atgrudiena no baseina malas.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

Skoléni celina peld
vienlaicigi. Treneris véro un
nosaka skolénu prasmes.

Skoléni celina peld
vienlaicigi. Treneris véro un
nosaka skolénu prasmes.

Treneris véro un nosaka
skolénu prasmes.

Elposanas aiztures pilnvei-
dei, lidzsvara sajUtai.

Prasme ienirt dziluma,
aizturét elpu un orientéties
zem Udens.

Treneris véro un nosaka
skolénu sagatavotibas
[Tmeni.

Peldspéjas un kermena
[idzsvara kontrolei.

0

VISA KIASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Veidi jamaina péc iespéjas
biezak.

Veidi jamaina péc iespéjas
biezak.

Ja baseins ir dzils,
pietupiena vieta izpildit
,pludinu” (@apnemt abas
kajas ar rokam un piespiest
pie védera).

Viena nirsanas reizé drikst
panemt ne vairak ka 2
priekSmetus.

Izelpot tikai slidéjuma
beigas.




Vieta: peldbaseins
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NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nuja vai pludins.
Uzdevumi: - skolénuiemanu parbaude;

- peldspéjas un elposanas kontrole;

- kaju darbiba uz muguras, uz kratim.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

|zpildit,zvaigzniti” uz krGtim un uz

muguras, tad kustibas ar rokam un
kajam vienlaicigi (plati, kopa). Elpot
izvélétaja ritma.

Peldésana jebkura veida,
4 x 25 m. Var izmantot pludinu.

Izpildit vertikalo ,pludinu’, tad apgul-
ties uz Gdens uz kratim. Atkartot 8 — 10
reizes.

Slidéjums uz kratim, rokas taisnas,
piespiestas pie galvas. Pie atruma
samazinasanas sakt kaju kustibas
kraula un kermena pagriezienus ap
garenisko asi.

Slidéjums uz kratim, uz muguras, uz
sana ar dazadiem roku stavokliem, ar
atvértam un aizvértam acim.

Kaju darbiba 100 m peldéjuma uz
muguras, ar dazadiem roku
stavokliem. Rokas augsa; var izmantot
deliti/pludinu.

Lécieni Gdeni no baseina malas.

Spéle Kumelite” Spélétaji sadodas
rokas, izveidojot apli. lenem sakuma
stavokli gulus uz muguras. Kajas virza
uz apla centru. Péc komandas strada
ar kajam kraula.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

|zvietoties pa visu baseinu.

Treneris véro un noverte
skolénu prasmes.

lzvietoties pa visu baseinu.

Apgriezienus izpildit dazada
atruma, kajas nekrustot.
|zpildit no baseina abam
puséem

(sadalities pa grupam).

Udens izjatai. Izpildit no
baseina abam pusém,
sadalities pa grupam. Izjust
kermena muskulu tonusu,
parvietojoties Udeni bez
acu kontroles.

Kermena lidzsvara izjUtai
pie dazadiem roku
stavokliem.

Treneris véro, vérté skolénu
prasmes.

Kaju tehnikas uzlabosanai
kraula uz muguras, lidzsvara
izjUtas Udenl trenésanai.

0

VISA KIASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Saglabat horizontalu
kermena stavokli péc
ieelpas.

Veidus drikst mainit.

Saskanot ar ritmisku
elposanu.

Uz Gdens virsmas vienlaikus
paradas galva un mugura.

Regulét kermena lidzsvaru
ar galvu un muguras
apaksejo dalu.

Rokas taisnas; ar dazadu
kaju vézienu amplitGdu un
galvas stavokli.

Katrs drikst izpildit Iécienus
péc izvéles no baseina sanu
malas.

Viena apli 5 - 6 cilveki.




Vieta: peldbaseins
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NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nuja vai pludins.
Uzdevumi: - skolénuiemanu parbaude;
- roku un kaju darbiba dazados peldésanas veidos;

- elpoSanas varianti adeni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Péc atgrudiena slidét
1 m dziluma, kamér kermenis
uzpeld virs Gdens.

Slidéjumi uz muguras pa tdens
virsmu ar dazadiem roku stavokliem:
- rokas taisnas aiz galvas;

- taisnas pie ausim;

- saliektas aiz galvas.

Atgrusties no baseina sienas, slidét uz
védera; pagriezties ap garenisko asi.

Slidéjums uz sana, rokas gar saniem.

Peldésana uz sana. Viena roka prieksa;
ieelpot. Pagriezties uz kratim; izelpot.

Peldéjums kraula uz kratim, ar pludinu
starp kajam. Rokas prieksa. Triens ar
labo; pauze 3 — 4 sekundes; Triens ar
kreiso roku.

Elpot uz katru Trienui.

Uz muguras; starp kajam var but
dazada lieluma delisi.

Ar kajam taurinstila un brasa;

ar mazo déliti, rokas prieksa
(elpoSanas varianti — ieelpa uz katru
Trienu, p&c viena utt.).

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

Izjust Gdens céléjspéka
darbibu.

Izjust Gdens céléjspéka
darbibu.

Kermena musku|u darbibas

un Udens pretestibas izjUtai.

Saglabat kermena lidzsvaru
kustiba uz prieksu.

Kermena lidzsvara
saglabsana svarstibu laika.

Efektivi pabeigt Trienu, izjust
slidejuma fazi péc roku
kustibas uz prieksu.

Kermena pozicijas izjutai
atvieglotos apstak|os.
Lidzsvara sajuta.

Sajust Triena spéka
pieliksanas virzienu.
Treneris véro un novérté
skolénu prasmes.

0K

VISA KIASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Rokas, kajas, mugura izstiep-
tas, bet nav saspringtas.

Seja tiek virzita uz augsy,
mugura taisna.

Saglabat kustibas virzienu
precizi uz prieksu.

Pie kermena pagriezieniem
uz védera vai muguras
saglabat lidzsvaru uz sana ar
galvas un gurnu palidzibu.

leelpot atri un dzili. Galvu uz
augsu necelt.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Kustibas virziens taisni uz
prieksu, galva nekustiga.

Péc iriena iztaisnot kajas
celu locitavas, pacelt taisnas
kajas [ldz Gdens virsmai.




Vieta: peldbaseins
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Uzdevumi: - slidéjumi un kermena lidzsvars uz védera;
- kaju darbibas pilnveide taurinstila;
- roku darbibas pilnveide kraula uz muguras;
- kustibu saskanosana brasa.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Péc dzilas ieelpas apgulties uz Gdens
virsmas, iztaisnojot kajas un rokas, tad
sasprindzinat tas.

Péc 3 — 4 sekundém pilnigi atbrivot
roku, kakla un kaju muskulus.
Noturéties 10 - 15 sekundes.

Izpildit slidéjumu uz védera. Péc
atgradiena no sienas saliekt kajas
celos, tad iztaisnot.

Ar kajam taurinstila, rokas gar saniem.
leelpo, pacelot galvu uz prieksu. Kaju
vézet atpakal, uz leju.

Ar kajam taurinstila uz muguras, rokas
taisni augsa.

Peldéjums uz muguras. Izpildit

3 — 4 irienus ar abam rokam reizé, tad
roku vézieni pa 2 reizém ar pauzi (5 -
20 sekundes).

Peldéjums uz muguras, bez roku

izcelsanas no ddens.

Brass. Iriens ar rokam; pauze; iriens ar
kajam; pauze.
Elpot péc kaju iriena.

Brivi lécieni Gdenr.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

Kermena muskuju un
Udens celtspéjas izjutai.

Udens pretestibas izjuta.

Izjust kermena kustibu uz
prieksu.

IZjust kermena kustibu uz
prieksu, kad kajas iztaisnojas.

Kaju darbibas izmainu
izjatai, lai saglabatu
kermena stavokli.

Lai izjustu kermena
[idzsvaru un Gdens
pretestibu ar rokam.

Izjust kustibu uz prieksu,
iroties ar rokam un kajam.

0

VISA KIASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Izpildit, kamér izdodas
sajust, ka roku, kaju un kakla
muskulatdra ir pilnigi
atbrivota. Kermenim brivi
jasupojas vilnos.

Censties izpildit slidéjumu
péc iespéjas talak.

Péc ieelpas nelaist galvu uz
leju, saglabat horizontalu
kermena stavokli.

Rokas un galva nekustiga.
Samazinat kaju kustibas

amplitddu un palielinat
tempu roku vézienu laika.

Galva nekustiga, seja uz
augsu.

Saglabat vienmérigu
parvietosanas atrumu.
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VISA KIASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: délitis / pludins.
Uzdevumi: - slidéjums uz muguras;

- kaju darbiba kraula uz muguras;

- roku darbiba brasa;

« kustibu saskano$ana kraula uz kratim.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Slidéjums uz krdtim vai uz muguras.
Plaukstu un pédu salieksana un
iztaisnosana.

Slidéjums uz muguras ar dazadiem
roku stavokliem ar aizvértam acim.

Uz muguras. Rokas aiz
galvas taisnas, dazada kaju vézienu
amplitdda un galvas stavoklis.

Uz muguras. Viena roka aiz
galvas taisna, otra leja. Rokas
maina péc 12 Trieniem ar kajam.

Ar rokam brasa; ar mazo pludinu
(deliti) starp kajam.

Ar rokam brasa; ar pludinu starp
kajam. Izteikti plats Triena sakums,
elpot uz katru otro Trienu.

Peldéjums kraula, bez roku izcelsanas

no Udens (,suniski”). Peldésana ar

ieelpu péc katra Triena; uz labo un uz

kreiso pusi.

Kraula, bez roku izcelsanas no Gdens
(,suniski”). leelpa uz katru 3. Trienu; uz

katru 5. Trienu.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

Salidzinat pretestibas
izmainas dazos roku un kaju
stavoklos.

IZzjust kermena muskulu
tonusu, parvietojoties tGdent
bez acu kontroles.

Efektivai kaju darbibai.

Kermena pozicijas un
kustibu virziena izjutai.

Stabilam muguras un gurnu
joslas stavoklim Triena laika.

Labakai Gdens izjutai friena
sakuma.

Kontrolét kermena stavokli,
izjust Gdens pretestibu
ieelpas laika.

Kontroléet kermena stavokli,
salidzinat izjatas, peldot ar
un bez elposanas.

Piezimes,
rekomendacijas

Mainit plaukstu un pédu
stavok|us péc 2 - 3
sekundém.

Regulét kermena lidzsvaru
ar galvu un apakséjo mugu-
ras dalu.

Izjust udens pretestibas un
atruma izmainas.

Rokas taisnas. Saglabat
kustibas virzienu uz prieksu.

Kermena un galvas kustibas
virziens taisni uz prieksu.

Roku kustiba vairak uz
saniem, nevis uz leju.

Péc ieelpas atgriezties
horizontala pozicija.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu ieelpas
laika.




Vieta: peldbaseins

NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins, peldésanas nuja.

Uzdevumi: - slidéjumi uz sanga;
- kaju darbiba brasa;

- roku darbiba kraula uz kratim.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Slidéjums uz krdtim vai uz muguras ar
pagriezienu uz sana.

Slidéjums uz sana ar dazadiem roku
stavokliem, acis aizveértas.

Vingrinajums pie baseina sienas, rokas
uz malas. Kaju kustibas brasa:

- pievilkt pédas pie gurniem;

- izverst;

- veikt atgradienu uz saniem;

- veikt atgradienu atpakal.

Brass. Vertikali (dziluma) kajas strada ar
dazadu ritmu un spéku, rokas izpilda
kustibas lidzsvaram.

Kraula, bez roku izcelsanas no ddens
(,suniski”). Peldésana ar ieelpu péc
katra Triena; uz labo un uz kreiso pusi.

Peldésana kraula ar vienu roku un
kajam. Elposanas aizture uz6 - 10
sekundém.

Spéle "Makskernieks” Viens no
bérniem - “makskernieks” parvietojas
pa baseinu ar peldésanas nUju rokas
un censas pieskarties citiem bérniem
—"Zzivim"ar ndju. Lai izsargatos no ndjas,
“zivis"vajadzigaja bridi panirst zem
udens. Tas, kurs tiek nokerts, k|Gst par
“makskernieku”.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

Salidzinat pretestibas
izmainas dazos roku un kaju
stavoklos.

Izjust kermena muskulu
tonusu, parvietojoties tdent
bez acu kontroles.

Kaju darbibas brasa
macisana.

Sajust un pilnveidot spéka
pieliksanu virziena uz
augsu.

Kontrolét kermena stavokli,
izjust Udens pretestibu
ieelpas laika.

Izjust peldésanas atruma
izmainas ieelpas laika.
Saskanot elposanu ar roku
kustibam.

Lai spéle butu dinamiskaka,
var norikot divus
"makskerniekus”.

0

VISA KIASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Mainit plaukstu un pédu
stavok|us péc 2 - 3
sekundém.

Regulét kermena lidzsvaru
ar galvu un apakséjo mugu-
ras dalu.

Pédas turét izvérstas, kamér
atgradiens nav pabeigts.

Saglabat pilnu kaju kustibu
amplitadu.

leelpa notiek, kad viena
roka ir augsa, otra — leja. Péc
ieelpas atgriezties
horizontala pozicija.

leelpa notiek, kad viena
roka ir augsa, otra — leja.

Pirms nirSanas dzili un atri
ieelpot.




Vieta: peldbaseins
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NepiecieSamie resursi / inventars: délitis / pludins.

Uzdevumi: -dazada veida slidejumi;

- kaju darbiba kraula uz kratim;

- kompleksa roku darbiba;

- |écieni Gdent.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Slidéjumi uz muguras pa Gdens
virsmu ar dazadiem roku stavokliem:
- taisnas rokas aiz galvas;

- rokas saliektas elkonu locitavas;

* pie ausim;

- viena roka augsa, otra - leja.

Atgrasties no sienas, slidéjums uz
kratim, ta laika apgriezties
ap garenisko asi.

Peldot ar kajam kraula, pagriezties:
- uz kratim;

-+ Uz muguras;

+ Uz saniem.

Viena roka augsa, otra — leja, ieelpot
péc 10 - 12 sekundém.

Brasa un kraula pa 25 m. Rokas prieksa,
Triens ar labo; pauze 3 — 4 sekundes;
Triens ar kreiso.

Elpot uz katru Trienu.

Peldéjums uz muguras. Rokas leja,
augsa; iriens ar labo roku; pauze
3 — 4 sekundes; Triens ar kreiso roku.

Peldésana péc izvéles 5 minutes.
Lecieni udenr ar dazadiem roku

stavokliem. Véero, kura stavokli vairak
Slakatu, kura - mazak.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Izjust kermena lidzsvaru un
Udens céléjspéka darbibu.

Kermena musku|u darbibas

un Gdens pretestibas izjutai.

Sajust kaju darbibas
atskiribas dazados kermena
stavok|os. ApgUt efektivako
kaju darbibas amplittdu.

Efektivi pabeigt Trienu, izjust
slidéjuma fazi péc roku
véziena uz prieksu.

Efektivi pabeigt irienu, izjust
slidéjuma fazi péc roku
véziena.

Saskanot peldésanas veida
kustibas ar elposanu.

Kustibu koordinacijai pie
ieejas Gdenl.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Piezimes,
rekomendacijas

Seja tiek virzita uz augsu,
mugura taisna.

Saglabat kustibu virzienu -
precizi uz prieksu.

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermena stavokli,
rokas nekustigas.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas. Péc ieelpas -
seja uz leju.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Drikst mainit peldésanas
veidus. Vélams neapstaties.

Pirms léciena ieelpot.




Vieta: peldbaseins

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

NepiecieSamie resursi / inventars: pludind/ délitis, pleznas(isas un mikstas)
Uzdevumi: - slidéjumi un kermena lidzsvars uz védera;
- kaju darbibas pilnveide taurinstila;
- roku darbibas pilnveide kraula uz muguras;
« kustibu saskanosana brasa.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Péec dzilas ieelpas apgulties uz Gdens
virsmas. Kajas un rokas taisnas,
sasprindzinatas. Péc 3 — 4 sekundém
pilnigi atbrivot roku, kakla un kaju
muskulus. Palikt

10 - 15 sek.

|zpildit slidéjumu uz védera. Péc
atgradiena no sienas saliekt kajas
celos, iztaisnot.

Peldéjums ar kajam taurinstila, rokas
gar saniem, elposana — pacelot galvu
uz prieksu. Kaju kustiba atpakal, uz leju.
Ar pludinu rokas un bez pludina; ar un
bez pleznam.

Ar kajam taurinstila uz muguras, rokas
augsa taisnas. Ar un bez pleznam.

Peldéjums uz muguras. Izpildit

3 —4irienus ar abam rokam reize, tad
roku vézienus 2 reizes ar pauzi

(5 - 20 sek.).

Peldéjums uz muguras bez roku
izcelSanas no Gdens.
Brass. Iriens ar rokam; pauze; iriens ar

kajam; pauze. Elpot péc kaju Triena.

Brivi leécieni Gdenr.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZiméjumi)

Kermena muskulu un
Udens celtspéjas izjatai.

Udens pretestibas izjGtai.

Izjust kermena kustibu uz
prieksu.

Izjust kermena kustibu uz
prieksu, kad kajas iztaisno-
jas.

Kaju darbibas izmainu
izjutai, lai saglabatu augstu
kermena stavokli.

Lai izjustu kermena
[idzsvaru un Gdens
pretestibu ar rokam.

Izjust kustibu uz prieksu
roku un kaju Trienu
rezultata.

Piezimes,
rekomendacijas

|zpildt [1dz pilnigai roku,
kaju un kakla muskulatdras
atbrivotibas sajutai.
Kermenim brivi jastpojas
vilnos.

Izpildit slidéjumu péc
iespéjas talak.

Péc ieelpas nenolaist galvu
uz leju, saglabat horizontalu
kermena stavokli.

Rokas un galva nekustiga.

Samazinat kaju kustibas
amplitddu un palielinat
tempu roku vézienu laika.

Galva nekustiga, seja virzita
uz augsu.

Saglabat vienmérigu
parvietosanas atrumu.
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VISA KIASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: déelitis/pluding, pleznas(isas un mikstas)

Uzdevumi: -« slidéjums uz muguras
* kaju darbiba kraula uz muguras

* roku darbiba brasa

* kustibu saskanoSana kraula uz kratim

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Slidéjums uz kratim vai uz muguras
ar plaukstu un pédu salieksanu un
iztaisnoSanu.

Slidéjums uz muguras ar dazadiem
roku stavokliem ar aizvértam acim.

Uz muguras. Rokas aiz

galvas taisnas, ar dazadu

kaju amplitddu un galvas stavokli.
Ar un bez pleznam.

Uz muguras. Viena roka aiz
galvas taisna, otra leja; roku
maina péc 12 irieniem ar kajam.

Ar rokam brasa, ar mazo pludinu
(déliti) starp kajam.

Ar rokam brasa, ar pludinu starp
kajam, izteikti plass friena sakums,
elpot uz katru otro Trienu.

Krauls bez roku izcelsanas no Gdens
( suniski). Peldésana ar ieelpu péc
katra riena; uz labo un uz kreiso
pusém. Ar un bez pleznam.

Krauls bez roku izcelsanas no Gdens
(suniski). Peldésana elpojot

uz katru 3 Trienu; uz katru 5 Trienu.
Ar un bez pleznam.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Salidzinat Gdens
pretestibas izmainas pie
daziem roku un kaju
stavokliem.

IZjust kermena muskulu
tonusu parvietojoties

udeni bez acu kontroles.

Efektivai kaju darbibai.

Kermena pozicijas un
kustibu virziena izjatai.

Stabilam muguras un
gurnu joslas stavoklim
iriena laika.

Labakai Gdens izjdtai
Iriena sakuma.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust dens
pretestibu ieelpas laika

Kontrolét kermena
stavokli, izjust starpibu
peldot ar un bez
elposanas.

Piezimes,
rekomendacijas

Mainit plaukstu un pédu
stavok|us péc 2-3 sek.

Regulét kermena lidzsvaru
ar galvu un apakséjo
muguras dalu.

Izjust Gdens pretestibas
un atruma izmainas.

Rokas taisnas. Saglabat

kustibas virzienu uz
prieksu.

Kermena un galvas
kustibas virziens taisni uz
prieksu.

Roku kustiba vairak uz
saniem, ne ka uz leju.

Péc ieelpas atgriezties
horizontala pozicija

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu ieelpas
laika.
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VISA KIASE

Vieta: peldbaseins

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins, peldésanas porolona nuja, pleznas.

Uzdevumi: - slidéjumi uz sanga;
- kaju darbiba brasa;

. roku darbiba krauld uz kratim.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Slidéjums uz kratim vai muguras ar
pagriezienu uz sana.

Slidéjums uz sana ar dazadiem roku
stavokliem, acis aizveértas.

Pie baseina sienas, rokas uz
malas. Kaju kustibas brasa:

- pievilkt pédas pie gurniem;

. izverst;

- veikt atgradienu uz saniem un
atpakal.

Brass. Vertikali, dzijluma.

Kajas strada ar dazadu ritmu un spéku,
rokas izpilda kustibas lidzsvaram. Var
turéties pie nujas.

Krauls bez roku izcelSanas no Gdens
(,suniski”). Peldésana ar ieelpu péc
katra Triena; uz labo un uz kreiso pusi.

Peldésana kraula ar vienu roku un
kajam, elpoSanas aizture uz6 - 10
sekundém; ar un bez pleznam.

Spéle "Makskernieks”. Viens no
bérniem - "makskernieks” parvietojas
pa baseinu ar peldésanas nuju rokas
un censas pieskarties citiem bérniem
—"zivim"ar ndju. Lai izsargatos no nujas,
"zivis" vajadzigaja bridi panirst zem
udens. Tas, kurs tiek nokerts, k|ast par
“makskernieku’.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZimé&jumi)

Salidzinat pretestibas
izmainas dazados roku un
kaju stavok|os.

Izjust kermena muskulu
tonusu, parvietojoties tdent
bez acu kontroles.

Kaju darbibas brasa
macisana.

Sajust un pilnveidot spéka
pieliksanas virzienu (uz
augsu).

Kontrolét kermena stavokli,
izjust Udens pretestibu
ieelpas laika.

Izjust peldésanas atruma
izmainas ieelpas laika.
Saskanot elposanu ar roku
kustibam.

Lai spéle notiktu
dinamiskak, var norikot
divus "makskerniekus”.

Piezimes,
rekomendacijas

Mainit plaukstu un pédu
stavok|us ik péc 2 - 3
sekundem.

Regulét kermena lidzsvaru
ar galvu un apakséjo mugu-
ras dalu.

Pédas turét izvérstas, kamér
atgradiens nav pabeigts.

Saglabat pilnu kaju kustibas
amplitadu.

leelpa notiek, kad viena
roka ir augsa, otra — leja. Péc
ieelpas atgriezties
horizontala pozicija.

leelpa notiek, kad viena
roka ir augsa, otra — leja.

Pirms nirsanas dzili un atri
ieelpot.
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NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pluding, pleznas.

Uzdevumi: -dazada veida slidejumi;

- kaju darbiba kraula uz kratim;

- roku darbiba kompleksa;

- |écieni Gdent

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Slidéjumi uz muguras pa Gdens
Virsmu:

- rokas taisnas aiz galvas;

- saliektas elkonu locitavas;

« pie ausim;

- viena augsa, otra - leja.

Atgrasties no sienas uz védera,
slidejuma laika pagriezties ap gareni-
sko asi.

Ar kajam peldot kraula, pagriezties uz
krGtim, uz muguras, uz saniem. Viena
roka augsa,

otra - leja, ieelpot péc 10 - 12 sek.
Izpildit ar un bez pleznam.

Brasa un kraula pa 25 m. Rokas prieksa,
Triens ar labo, pauze 3 - 4 sekundes,
Triens ar kreiso roku. leelpa uz katru
rienu.

Uz muguras, rokas leja, augsa. Kajas
strada ritmiski. Iriens ar labo, pauze 3 -
4 sekundes, Triens ar kreiso. Izpilda ar
un bez pleznam.

Peldésana péc izvéles 5 min.
Lécieni Gdeni ar dazadiem roku

stavokliem. Véro, kuram vairak slakatu,
kuram — mazak.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZiméjumi)

Izjust kermena lidzsvaru un
Udens céléjspéka darbibu.

Kermena musku|u darbibas
un Udens pretestibas
sajutai.

Sajust kaju darbibas
atskiribas dazados kermena
stavok|os. ApgUt efektivako
kaju darbibas amplittdu.

Efektivi pabeigt irienu, izjust
slidéjuma fazi péc roku
vézieniem uz prieksu.

Efektivi pabeigt Trienu, izjust
slidéjuma fazi péc roku
parvietosanas uz prieksu.

Saskanot peldésanas veida
kustibas ar elposanu.

Kustibu koordinacijai pie
ieejas tdenl.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Piezimes,
rekomendacijas

Seja virzita uz augsu,
mugura taisna.

Saglabat kustibas virzienu
precizi uz prieksu.

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermena stavokli,
rokas nekustigas.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas. Péc ieelpas -
seja uz leju.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Drikst mainit veidus. Vélams
neapstaties.

Pirms léciena ieelpot.




Vieta: peldbaseins

12

NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins.
Uzdevumi: -izturibas un atruma attistisana;

- kaju darbiba taurinstila;

- roku darbiba brasa;
- |écieni tdent.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Spéle “Atrodi priekSmetul!” Spéles
vaditajs iemet baseina gumijas
rotallietas vai citus priekSmetus. Péc
vaditaja signala bérni dodas meklét
priekSmetus.

4 -6 x 25 m peldésana,suniski’ (bez
roku izcelsanas no adens) 15 m ar
paceltu galvu un 15 m ar deni
iegremdétu galvu, tad 10 m tikai ar
kajam uz muguras.

4 -6 x 25 m peldésana ar kajam kraula
un taurinstila ar paceltu un tdeni
iegremdétu galvu 15 m, tad 10 m uz
muguras tikai ar kajam.

Ar rokam brasa, ar kajam kraula, elpot
péc 2 vai 3 roku kustibam.

r rokam brasa, ar kajam taurinstila,
peldéjums ar lielu kaju kustibu
amplitadu.

Dazadi lécieni Gdent:

- uz kajam;

+ NO pietupieng;

- stavot ar muguru pret Gdeni;
- ar aizvértam acim.

Lécieni no baseina malas uz galvas no
pietupiena.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZiméjumi)

- Katrs dalibnieks var meklét
savu priekSmetu. Uzvar tas,
kurs atrak atradis
priekSmetu.

- Dalibnieki dalas divas
komandas. Uzvar komanda,
kura atrod vairak
priekSmetu.

AtpuUtas intervalu nosaka
treneris. Kermena
pretestibas izmainu sajutai.
Pilnveidot Gdens izjuty,
satversanas fazi, irriena
sakumu bez slidéjuma.

Atputas intervalu nosaka
treneris. Kermena
pretestibas izmainu sajutai.

Izjust kermena kustibu uz
priekSu bez nirsanas.

IZjust kustibas atruma
palielinasanos kaju darbibas
rezultata.

Visparéjai kermena
koordinacijai.

Starta léciena
pilnveidosanai.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Piezimes,
rekomendacijas

Sekot, lai ieelpa notiek atri
un dzili.

Nepielaut vertikalas
svarstibas, izpildot kustibas
ar pilnu amplitadu plecu
locitavas.

Ritmiski elpot ar pilnu
ieelpu.

|zpildit pilnas amplitGdas
Trienu ar paatrinajumu, kajas
strada nepartraukti ari
ieelpas laika.

Saglabat kustibas virzienu
uz prieksu. Kustibu ar kajam

izpildit péc roku Triena.

Veikt ieelpu pirms léciena.

Pirms léciena rokas izstiept
pret Gdeni.
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VISA KIASE

Vieta: peldbaseins

NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins.

Uzdevumi: - slidéjumi uz sanga;

- izturibas attistisana kraula uz muguras;

- kaju darbiba brasa;

- roku darbiba kompleksa.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Atgrusties no baseina sienas uz
védera, slidéjuma laika pagriezties uz
sana.

Slidéjums uz sana, rokas gar saniem.

Peldésana uz muguras

150 — 200 m:

25 m tikai ar kajam;

25 m brivas kustibas uz muguras.

Brasa ar kajam, ar mazo déliti, rokas
prieksa (elposanas varianti: uz katru
Trienu, péc viena utt.).

Ar kajam brasa uz muguras; rokas gar
saniem.

Ar rokam; délitis starp kajam.

2 — 3 rieni ar rokam brasa, pagriezties
Uz muguras, 2 — 3 Trieni ar abam
rokam.

Krauls uz kratim tikai ar kajam, rokas uz
délisa. Ar dazadu kaju amplitddu, rokas
prieksa, elpot péc 6 — 8 Trieniem.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZiméjumi)

Kermena muskulu darbibas

un Gdens pretestibas izjutai.

Saglabat kermena lidzsvaru
kustiba uz prieksu.

Var sadalit uzdevumu pa 25
m vai 50 m, atkariba no
skolénu sagatavotibas.

Sajust Triena spéka
pieliksanas virzienu.

Optimalai darbibai kaju
pievilksanas laika.

Izjust kustibu uz prieksu
roku Trienu rezultata. Peldot
uz muguras, skoléns var
neizcelt rokas no Gdens.

|Zjust parvieto$anas atruma
izmainas atkariba no kaju
kustibam.

OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Saglabat kustibas virzienu
precizi uz prieksu.

Pie kermena pagriezieniem
uz védera vai uz muguras
saglabat lidzsvaru uz sana ar
galvas un gurnu palidzibu.

Vélams peldét bez
apstasanas; saglabat
[idzsvarotu kermena
stavokli.

Péc iriena iztaisnot kajas
celu locitavas, pacelt taisnas
kajas [ldz Gdens virsmai.

Péc iespéjas mazak saliekt
kajas gUzu locitavas.

Saglabat
kermena lidzsvaru pie
apgriezieniem.

Taisnas rokas prieksa. Péc
ieelpas nolaist galvu uz leju.
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VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins.
Uzdevumi: - izturibas attistisana brasa;

- kaju darbiba kraula uz kratim;

- roku darbiba taurinstila;

- dazada veida lécieni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

50 m brivs peld&jums.

Brass uz krGtim un uz muguras,
8 x 25 m ar atpudtu 15 sek.

Kaju darbiba kraula. Kermenis atrodas
vertikala stavokli. Rokas gar saniem.

Uz krGtim, ar kajam kraula, rokas
prieksa, ieelpa péc 12 - 14 kustibam.

Peldot ar kajam kraula, pagriezties uz
krdtim, uz muguras, uz saniem. Viena
roka augsa, otra leja, ieelpot péc 10 -
12 sekundém.

Uz krGtim. Péc atgradiena no sienas
izpildit garo Trienu ar abam rokam,
roku véziens uz prieksu. Izpildit 3 -5
kustibas bez elposanas.

Lécieni no baseina malas vai starta
paaugstinajuma ar dazadiem roku
stavokliem lidojuma laika.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZiméjumi)

lesildisanas.

Ja nav apguta pareiza kaju
darbiba, var peldét ar rokam
brasa, ar kajam - kraula.

Ar kajam sajust Gdens
pretestibu.

Udens straumes un
pretestibas izjutai atkariba
no galvas stavokl|a.

Apgut efektivako kaju
darbibas amplitadu.

lepazisanas ar roku darbibu
taurinstila. Peldét 8 - 10 m,
tad atgriezties pie baseina
malas.

Kustibu koordinacijai.

Piezimes,
rekomendacijas

Vélams nepeldét ar paceltu
galvu.

Ritmiski elpot, péc ieelpas
iegremdét seju Gdeni.

Drikst izmantot roku
kustibas kermena
noturésanai vertikali.

Izpildot ieelpu, stiepties ar
pakausi uz prieksu.

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermena stavokli,
rokas nekustigas.

Sadalit skolénus grupas, lai
izpilditu vingrinajumu no
baseina abam pusém.

Pirms |éciena ieelpot,
aizturét elposanu, lidz galva
paradas virs adens.
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VISA KIASE

Vieta: peldbaseins

NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins.
Uzdevumi: - kermena lidzsvara tdeni pilnveide;
- izturibas attistiSana kraula uz kratim;

- kaju darbiba kompleksa;

- roku darbiba kraula uz muguras.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Péc dzilas ieelpas apgulties uz Gdens
virsmas, iztaisnot kajas un rokas,

sasprindzinat tas. Pec 3 — 4 sek. pilnigi
atbrivot roku, kakla un kaju muskulus.

Gulésana uz udens virsmas uz kratim.
Rokas gar saniem, prieksa vai pie
galvas. Péc kermena uzpeldésanas uz
adens virsmas pievilkt celus pie
védera, aptvert ar rokam.

8 x 25 m peldésana kraula uz kratim
bez roku izcelsanas no Gdens (,suni-
ski”). Elpot péc vajadzibas.

Peldét maksimalo iespé&jamo attalumu
ar elposanas aizturi, tad brivi uz mugu-
ras, elpojot.

Ar kajam kraula uz muguras, ar
apgriezieniem ap vertikalo asi péc 3 -
4 m.

Uz muguras, tikai ar rokam, ar déliti
starp kajam. Irieni ar abam rokam
vienlaicigi.

Spéle  “Krokodils upé”.

Atzimét divas paralélas linijas

(5 — 8 metru attaluma). Starp tam
atrodas upe, kura parvietojas
,krokodils”. Tas censas nokert
rota|niekus, kuri mégina nok|at upes
otra krasta. Nokertais rotalnieks k|Gst
par ‘krokodilu” un palidz kert
parbédzéjus.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZiméjumi)

Kermena muskulu un
Udens céléjspéka sajusanai.

Izjust kermena lidzsvara
izmainas dazados stavok|os.

AtpuUtas intervalu nosaka
treneris.

Udens pretestibas, kermena
svarstibu izjUtai bez galvas
kustibam.

Kermena horizontala
stavokla saglabasana
apgriezienu laika.

Parvietoties drikst brivi
izvéléta veida (skrienot,
peldot, nirstot).

Lai spéle notiktu raitak,
dalibnieku skaits komanda
5-6.

OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

|zpildit, kamér var just, ka
roku, kaju un kakla
muskulatdra pilnigi
atbrivotas. Kermenim brivi
jasupojas vilnos.

Dzili ieelpot, lai izpilditu
vairak kustibu.

|zpildTt Trienu, l1dz roka
iztaisnota pie kajas.

Rokas izpilda kustibas ar
pilnu amplittdu, galva
nekustiga.

Pirms apgrieziena uz kratim
ieelpot.

Rokas var neizcelt no ddens.

,Upe”varétu but baseina
celins.
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VISA KIASE

Vieta: peldbaseins

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: delitis/pluding, pleznas (isas un mikstas).

Uzdevumi: -dazada veida slidejumi;

- kaju darbiba kraula uz kratim;

- roku darbiba kompleksa;

- |écieni Gden.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Slidéjumi uz muguras pa Gdens
virsmu ar dazadiem roku stavokliem:
- rokas taisnas aiz galvas;

- saliektas elkonu locitava;

« pie ausim;

- viena augsa, otra - leja.

Atgrusties no baseina sienas uz
védera, slidéjuma laika apgriezties ap
garenisko asi.

Peldot ar kajam kraula, pagriezties uz
krGtim, uz muguras, uz saniem. Viena
roka augsa, otra — leja. leelpot péc 10 -
12 sek. Izpildit ar un bez pleznam.

Brasa un kraula pa 25 metriem. Rokas
prieksa. Iriens ar labo; pauze 3 - 4
sekundes; Triens ar kreiso roku. Elpot uz
katru frienu.

Peldéjums uz muguras. Rokas leja;
augsa. Kajas strada ritmiski. Iriens ar
labo roku, pauze 3 — 4 sekundes, Triens
ar kreiso. Peldét ar un bez pleznam.

Peldésana brivi izvéléta veida 5 min.
Lécieni dent ar dazadiem roku

stavokliem. Véro, kuram vairak slakatu,
kuram — mazak.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZiméjumi)

IZzjust kermena lidzsvaru un
Udens céléjspéka darbibu.

Kermena musku|u darbibas
un Gdens pretestibas izjutai.

Sajust atskirlbu kaju darbiba
dazados kermena stavok|os.
Apgut efektivako kaju
darbibas amplitGdu.

Efektivi pabeigt Trienu, izjust
slidéjuma fazi péc rokas
véziena uz prieksu.

Efektivi pabeigt Trienu, izjust
slidéjuma fazi.

Saskanot peldésanas veida
kustibas ar elposanu.

Kustibu koordinacijai pie
ieejas aden.

Piezimes,
rekomendacijas

Seja uz augsu, mugura
taisna.

Saglabat kustibas virzienu
uz prieksu.

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermena stavokli,
rokas nekustigas.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas. Péc ieelpas
seja uz leju.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Drikst mainit veidus. Vélams
neapstaties.

Pirms léciena ieelpot.
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NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pluding, pleznas.
Uzdevumi: -izturibas un atruma attistisana;

- kaju darbiba taurinstila;

- roku darbiba brasa;
- |écieni tdent.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Spéles "Atrodi prieksSmetul” vaditajs
iemet baseina gumijas rotallietas vai
citus priekSmetus. Péc vaditaja signala
bérni dodas meklét priekSmetus.

8 x 25 m peldésana,suniski’ ( bez roku
izcelsanas no Udens) ar iegremdétu
udeni, paceltu galvu. Vispirms 15 m,
tad 10 m tikai ar kajam, uz muguras.
Lietot pleznas.

8 x 25 m peldésana ar kajam kraula un
taurinstila. legremdéta Gdent, pacelta
galva. 15 m, tad 10 m tikai ar kajam. Uz
muguras, ar pleznam.

Ar rokam brasa, ar kajam kraula,
elposana péc 2, 3 roku kustibam.

Ar rokam brasa, ar kajam taurinstila.
Liela kaju kustibu amplitada. Peldét ar
pleznam.

Dazadi lécieni Gdent:

- uz kajam;

+ NO pietupieng;

- ar muguru uz prieksu;
- ar aizvértam acim.

Lécieni no baseina malas uz galvas no
pietupiena.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZiméjumi)

- Katrs dalibnieks var meklét
savu priekSmetu. Uzvar tas,
kurs atrak atradis
priekSmetu.

- Dalibnieki dalas divas
komandas. Uzvar komanda,
kura atrod vairak
priekSmetu.

AtpuUtas intervalu nosaka
treneris. Kermena
pretestibas mainu izjatai.
Pilnveidot Gdens izjutuy,
satversanas fazi, irriena
sakumu bez slidéjuma.

Atputas intervalu nosaka
treneris. Kermena
pretestibas izmainu
sajusanai.

Izjust kermena kustibu uz
prieksu bez nirsanas.

Izjust kustibas atruma
palielinasanos kaju darbibas
rezultata.

Visparéjai kermena

koordinacijai

Starta léciena
pilnveidosanai.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Piezimes,
rekomendacijas

Sekot, lai ieelpa notiek atri
un dzili.

Nepielaut vertikalas
svarstibas plecu locitavas,
izpildot kustibas ar pilnu
amplitadu.

Ritmiski elpot ar pilnu
ieelpu.

|zpildit pilnas amplitGdas
Trienu ar paatrinajumu, kajas
strada nepartraukti ari
ieelpas laika.

Saglabat kustibas virzienu
uz prieksu. Kustibu ar kajam

veikt péc roku Triena.

Veikt ieelpu pirms léciena.

Pirms léciena rokas izstiept
pret Gdeni.
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VISA KIASE

Vieta: peldbaseins

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: delitis/pluding, pleznas (isas un mikstas).

Uzdevumi: - slidéjumi uz sana;

- izturibas attistisana kraula uz muguras;

- kaju darbiba brasa;

- roku darbiba kompleksa.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Atgrusties no baseina sienas uz
védera, slidéjuma laika pagriezties uz
sana.

Slidéjums uz sana, rokas gar saniem.

Peldésana uz muguras:

+ 25 m tikai ar kajam;

- 25 m brivas kustibas uz muguras;
- 100, 150 vai 200 m ar pleznam.

Brasa ar kajam; lietot mazo déliti, rokas
prieksa (elposana uz katru Trienu; péc
viena iriena utt.).

Ar kajam brasa uz muguras, rokas gar
saniem.

Ar rokam, délitis starp kajam.

2 — 3 rieni ar rokam brasa, pagriezties
uz muguras;

2 — 3rieni ar abam rokam.

Tikai ar kajam kraula uz kratim; rokas
uz délisa. Peldét ar pleznam, ar dazadu
kaju vézienu amplitGdu; rokas prieksa;
elpot péc 6 — 8 Trieniem.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZiméjumi)

Kermena muskulu darbibas
un Udens pretestibas izjutal.

Saglabat kermena lidzsvaru
kustiba uz prieksu.

Var sadalit uzdevumu pa 25
m vai 50 m, atkariba no
skolénu sagatavotibas.

Sajust Triena spéka
pieliksanas virzienu.

Optimalai darbibai kaju
pievilksanas laika.

Izjust kustibu uz prieksu
roku Trienu rezultata.
Skoléns, peldot uz muguras,
var neizcelt rokas no Gdens.

|Zjust parvietoSanas atruma
izmainas atkariba no kaju
kustibam.

Piezimes,
rekomendacijas

Saglabat kustibas virzienu
uz prieksu.

Veicot kermena pagriezienu
uz védera vai uz muguras,
saglabat lidzsvaru uz sana ar
galvas un gurnu palidzibu.

Vélams peldét bez
apstasanas; saglabat
[idzsvarotu kermena
stavokli.

Péc iriena iztaisnot kajas
celu locitavas, pacelt taisnas
kajas [ldz Gdens virsmai.

Péc iespéjas mazak saliekt
kajas gUzu locitavas.

Saglabat
kermena lidzsvaru pie
apgriezieniem.

Rokas prieksa taisnas, péc
ieelpas nolaist galvu uz leju.
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VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: delitis/pluding, pleznas (isas un mikstas).

Uzdevumi: - izturibas attistisana brasa;

- kaju darbiba kraula uz kratim;

- roku darbiba taurinstila;
- dazada veida lécieni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Brivs peldéjums 50 m.

Brass uz krGtim un uz muguras,
8 x 25 m ar atpudtu 15 sek.

Kaju darbiba kraula; kermenis atrodas
vertikala stavokli; rokas gar saniem.

Uz krGtim, ar kajam kraula, rokas

prieksa, ieelpa ik péc 12 — 14 kustibam.

Peldot ar kajam kraula, pagriezties:

- uz kratim;

-+ Uz muguras;

+ Uz saniem.

Viena roka augsa, otra — leja, ieelpot
péc 10 — 12 sek. Peldét ar pleznam.

Uz krGtim. Péc atgridiena no baseina
sienas izpildit garo Trienu ar abam
rokam, roku kustiba uz prieksu. Izpildit
3 - 5 kustibas bez elposanas.

Lécieni no baseina malas vai starta
paaugstinajuma; dazadi roku stavokli
lidojuma laika.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZiméjumi)

lesildisanas.

Ja nav apguta pareiza kaju
darbiba, var peldét ar rokam
brasa, ar kajam - kraula.

Lai sajustu udens pretestibu
ar kajam.

Udens straumes un
pretestibas izjUtai atkariba
no galvas stavok|a.

Apgut efektivako kaju
darbibas amplitGdu.

lepazisanas ar roku darbibu
taurinstila. Peldéet 8 - 10 m,
tad atgriezties pie baseina
malas.

Kustibu koordinacijai.

Piezimes,
rekomendacijas

Vélams nepeldét ar paceltu
galvu.

Ritmiski elpot, péc ieelpas
iegremdét seju Gdeni.

Drikst izmantot roku
kustibas kermena
noturésanai vertikali.

Izpildot ieelpu, stiepties ar
pakausi uz prieksu.

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermena stavokli,
rokas nekustigas.

Sadalit skolénus grupas, lai
izpilditu vingrinajumu no
baseina abam pusém.

Pirms léciena ieelpot,
aizturét elposanu, lidz galva
paradas virs adens.
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VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: delitis/pluding, pleznas (isas un mikstas).
Uzdevumi: - kermena lidzsvara tdeni pilnveide;

. izturibas attistiSana kraula uz kratim;

- kaju darbiba komplekss;

- roku darbiba kraula uz muguras.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Péc dzilas ieelpas apgulties uz Gdens
virsmas, kajas un rokas iztaisnojot.
Sasprindzinat tas. Péc 34 sek. pilnigi
atbrivot roku, kakla un kaju muskulus.

Gulésana uz tdens virsmas uz kratim,
rokas gar saniem, prieksa vai pie
galvas. Péc kermena uzpeldésanas
pievilkt celus pie védera, aptvert ar
rokam.

4 x 25 m peldésana kraula uz kratim
bez roku izcelsanas no adens
(,suniski”) ar pleznam. Elpot péc
vajadzibas.

Maksimala attaluma nopeldésana ar
elposanas aizturi, tad brivi uz muguras;
ar pleznam.

Ar kajam kraula un uz muguras, ar
pagriezieniem ap vertikalo asi péc 3 -
4m.

Uz muguras tikai ar rokam, ar déliti
starp kajam. Irieni ar abam rokam
vienlaicigi.

Spéle  “Krokodils upé”.

Atzimét divas paralélas linijas

(5 — 8 metru attaluma). Starp tam
atrodas upe, kura parvietojas
“krokodils”. Tas censas nokert
rota|niekus, kuri mégina nok|at upes
otra krasta. Nokertais rotalnieks k|Gst
par ‘krokodilu” un palidz kert
parbédzéjus.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZiméjumi)

Kermena muskulu darbibas
un Udens céléjspeka izjatai.
Sajust kermena lidzsvara

izmainas dazados stavok|os.

AtpuUtas intervalu nosaka
treneris.

Udens pretestibas, kermena
svarstibu izjUta bez galvas
kustibam.

Kermena horizontala
stavok|a saglabasana
apgriezienu laika.

Parvietoties drikst brivi
izvéléta veida (skrienot,
peldot, nirstot).

Lai spéle norisinatos raitak,
dalibnieku skaits komanda
5-6.

Piezimes,
rekomendacijas

|zpildit, kamér jut, ka roku,
kaju un kakla muskulatdra
pilnigi atbrivota. Kermenim
brivi jasupojas vilnos.

Drzili ieelpot, lai varétu
izpildit vairak kustibu.

Izpildit Trienu, lidz roka
iztaisnota pie kajas.

Rokas izpilda kustibas ar
pilnu amplittdu, galva
nekustiga.

Pirms apgrieziena uz kratim
ieelpot.

Rokas var neizcelt no ddens.

,Upe”var bt ar baseina
celins.
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NepiecieSamie resursi / inventars: pludini.

Uzdevumi: - kaju darbiba uz muguras;

- roku darbiba brasa;

- kustibu koordinacija kraula uz kratim.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Uz muguras, abas rokas taisnas aiz
galvas, peldét ar mazas amplitddas
pagriezieniem uz saniem.

Uz muguras, rokas gar saniem, kajas
zem Udens 15 - 20 cm dziluma. Peldét
ar dazadu kaju kustibas amplitadu.

Uz muguras, rokas augsa, peldésana
ar pagriezieniem uz sana, uz kratim.

Ar mazo pludinu (déliti) starp kajam, ar
rokam brasa, elpojot péc 3 -4
Irieniem.

Ar rokam brasa, ar kajam kraula. Izpildit
2 - 3 plasus, tad 3 - 4 Saurus irienus.
Elpot uz katru otro Trienu.

Peldésana,suniski” un/vai kraula uz
kratim ar elposanas aizturi. Veikt
maksimalo attalumu, tad brivi uz
muguras.

Kraula uz kratim. Rokas prieksa.
Iriens ar labo, Triens ar kreiso, pauze.
Elpot uz katru otro irienu, pagriezties
uz sana.

Spéle “Stacijas”.
Béerni sadalas grupas. Treneris nosauc
un izskaidro vingrinajumu katra stacija.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZiméjumi)

Kermena kustibu izjutai.

Udens pretestibas izjGtai
atkariba no kermena
pozicijas.

Kaju darbibas amplitGdas
izjUtai dazados kermena
stavok|os.

Iriena satvériena izjGtai;
muguras muskulu darbibas
izjUtai Triena laika.

Elposanas un roku darbibas
koordinacijai.

Udens pretestibas, kermena
svarstibu izjatai bez galvas
kustibam.

Spéka pieliksanas izjutai.
Kermena svarstibu ap
vertikalo asi izjGtai.

Vingrinajumi:,zvaigznite” uz
muguras, nirsana, vertikala
stavok|a noturésana,
slidéjumi, lecieni, elposanas
vingrinajumi, apgriezieni.

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Pédas kustas uz leju un uz
augsu.

Galva nekustiga, plecu josla
atrodas péc iespéjas
augstak.

Rokas taisnas, nepielaut
kustibas plecu josla; kustiba
uz prieksu.

Nepielaut lielas kermena un
galvas vertikalas svarstibas.
leelpas laika nelaist gurnus
uz leju.

Péc ieelpas iegremdét seju
ddent, mugura un gurni -
virs tdens.

Rokas izpilda kustibas ar
pilnu amplitadu, galva
nekustiga.

Roku vézienu laika kajas
strada spécigak.

Péc komandas sak
parvietoties pa baseinu no
stacijas uz staciju, katra
izpildot uzdoto
vingrinajumu.
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NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins.
Uzdevumi: -izturibas attistisana kraula uz kratim, uz muguras;

- kaju darbiba kompleksa;
- Iriena pilnveide brasa.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Uz kratim; uz muguras 15 m bez roku
izcelsanas no udens;,suniski”ar
elposanu péc 4 - 6 kustibam, tad 10 m
tikai ar kajam.

Kraula uz kratim. Rokas prieksa. Iriens
ar vienu roku sakas, kad otra roka
veikusi pilnu Triena ciklu (roka ker
roku).

Uz muguras. Ar pludinu/déliti starp
kajam, kustibas ar abam rokam vienlai-
kus.

Ar kajam; délitis rokas:

+5 -6 m kraula uz krGtim;
«5 -6 m uz muguras;

+ 5 -6 m taurinstila.

Péc atgradiena no baseina sienas
izpildit kaju kustibas taurinstila zem
adens. Péc uzpeldésanas atgriezties
pie baseina sienas.

Ar rokam brasa, ar kajam kraula. Elpot
uz katru otro roku irienu.

Brivs peldéjums jebkura parvietosanas
veida 5 min.

Lécieni udeni no starta
paaugstinajuma uz kajam; dazadi roku
stavokli.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZiméjumi)

Iriena izjatai. Elposanas
pilnveidei.

Efektivi sakt Trienu, izjust
atruma,piespéli”no vienas
rokas otrai.

Lidzsvara saglabasanai, kad
rokas tiek paceltas virs
ddens.

Kermena parvietosanas
izjUta dazadu kaju kustibu
laika.

MaciSana nirt. Vingrinajumu
izpildit no baseina abam

pusém, divi audzékni celina.

Atkartot ik pa 15 vai 25 m,
divi audzékni celina.

Skolénu prasmju vérosana.

Kermena koordinacijai
lidojuma laika.

el

VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Distances garumu nosaka
treneris.

Saglabat horizontalu
kermena stavokli. Roku
kustibas notiek ar nelielu
pauzi.

Seja uz augsu. Elpot dzilj,
ritmiski.

Péc ieelpas iegremdét seju
aden.

Vienlaiciga kaju kustiba,
viena aste”

Pirms vingrinajuma dzili
ieelpot.

Roku kustibas plasas, lidz
plecu Iinijai.

Vélams neapstaties. Elpot
ritmiski.

Pirms léciena ieelpot.




Vieta: peldbaseins

23

NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins.
Uzdevumi: - koordinacija elementu izpildé brasa, taurinstila;
- atruma vingrinajumi kompleksa;

- Irienu pilnveide kraula uz kratim;

- dazadi lécieni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Ar rokam brasa, ar kajam taurinstila.
Liela kaju kustibu amplitGda.

Uz kratim. Péc atgrudiena no baseina
sienas izpildit garo irienu ar abam
rokam, vézét rokas uz prieksu. Izpildit 3
— 5 kustibas bez elposanas.

Ar kajam, rokas prieksa. Maksimali atri
nopeldét 5 - 7 m. Brivs peldé&jums lidz
baseina vidum.

Maksimali atrs peldéjums uz kratim
(,suniski”) 5 =7 m. Brivs peld&jums lidz
baseina vidum.

Kraula uz kratim, ar mazo déeliti, rokas
prieksa. Divi Trieni ar labo, divi ar kreiso.
Elpot uz katru otro Trienu.

Ar rokam; pludins starp kajam.
4 kustibas ar rokam brasa, tad 5 -6
pamisus kustibas brasa.

Lécieni ar muguru uz prieksu:

+ NO pietupieng;

- ar dazadiem roku stavokliem;

- ar kermena apgriezieniem
ap vertikalo asi.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZiméjumi)

Izjust atruma palielinasanos
kaju darbibas rezultata.

lepazisanas ar roku darbibu
taurinstila. Peldét 8 - 10 m,
tad atgriezties pie baseina
malas.

Izjust Gdens pretestibuy,
kustoties maksimali atri. Pa
diviem audzekniem celina.
Atkartojumu skaitu nosaka
treneris.

Izjust udens pretestibuy,
kustoties maksimali atri. Divi
cilveki celina. Atkartojumu
skaitu nosaka treneris.

Kermena parvietosanas
izjUtai, izpildot Trienu.

Iriena satvériena dalas
pilnveide.

Kermena koordinacijai.

el

VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Saglabat kustibas virzienu
uz prieksu. Kustibu ar kajam
izpildit péc roku Triena.

Sadalit skolénus grupas, lai
izpilditu vingrinajumu no
baseina abam pusém.

Vingrinajumu izpildit bez
elposanas, ar maksimalu
kustibu biezumui.

Vingrinajumu izpildit bez
elposanas, ar maksimalu
kustibu biezumui.

Rokas veic kustibu lidz
gurniem. Galva viena limeni
ar gurniem, ari ieelpas laika.

Elpot péc 4 - 6 sekunzu
pauzém. Izelpas laika seja
iegremdéta Gdent.

Lidojuma laika aizturét elpu.
Lécieni uz kajam.
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Uzdevumi: - elementu koordinacija brasg;
- elementu koordinacija kraula uz muguras;

- izturibas attistisana;
- Irienu pilnveide.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Dazada veida slidéjumi.

Ar rokam brasa, ar kajam taurinstila.
Liela kaju kustibas amplitada.

Ar rokam, délitis starp kajam.

2 — 3 rieni ar rokam brasa; pagriezties
Uz muguras;

2 — 3 rieni ar abam rokam.

Uz muguras. Rokas leja, rokas augsa.
Kajas strada ritmiski. Iriens ar labo,
pauze 3 - 4 sekundes, Triens ar kreiso
roku.

Peldésana uz muguras

(100 = 150 m):

25 m tikai ar kajam;

25 m brivas kustibas uz muguras.

Jasus uz peldésanas nujas, kajas
nekustas. Parvietoties, izpildot Trienus
zem Udens.

Mainit parvietoSanas virzienu

péc 8-10m.

Lécieni no baseina malas uz galvas no
pietupiena.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZiméjumi)

Kermena lidzsvaram un
Udens pretestibas izjatai.

Izjust kustibas atruma
palielinasanos kaju darbibas
rezultata.

Izjust kustibu uz prieksu
roku Trienu rezultata. Peldot
uz muguras, skoléns var
neizcelt rokas no Gdens.

Efektivi pabeigt Trienu, izjust
slidéjuma fazi péc rokas
véziena.

Var sadalit uzdevumu pa 25
m vai 50 m, atkariba no
skolénu sagatavotibas.

Sajust Udens atbalstu ar
apaksdelmiem.

Starta léciena apgUsanai.

OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Slidét péc iespéjas ilgak.

Saglabat kustibas virzienu
uz prieksu. Kustibu ar kajam
izpildit péc roku Triena.

Saglabat
kermena lidzsvaru
apgriezienu laika.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Vélams peldét bez
apstasanas; saglabat
kermena lidzsvaru.

Saglabat kermena sédus

stavokli, mugura taisna.

Pirms |éciena stiept rokas
adens virziena.
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VISA KIASE

Vieta: peldbaseins

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: delitis/pluding, pleznas (isas un mikstas).
Uzdevumi: -izturibas attistisana kraula uz kratim, uz muguras;

- kaju darbiba kompleksa;
- Iriena pilnveide brasa.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Uz kratim, uz muguras, ar pleznam.15
m peldéjums bez roku izcelSanas no
adens,,suniski” Elposana péc 4 - 6
kustibam. Péc tam 10 m peldé&jums
tikai ar kajam.

Kraula uz kratim, ar pleznam. Rokas
prieksa. Iriens ar vienu roku sakas, kad
otra roka veikusi pilnu Triena ciklu (roka
ker roku).

Uz muguras. Ar pludinu/déliti starp
kajam, kustibas ar abam rokam vienlai-
kus.

Ar kajam; délitis rokas:

« 5 -6 m kraula uz kratim,
«5 -6 m uz muguras,

-5 — 6 m taurinstila.

Péc atgrtdiena no baseina sienas
izpildit kaju kustibas taurinstila zem
Udens. Péc uzpeldésanas atgriezties
pie baseina sienas.

Ar rokam brasa, ar kajam kraula. Elpot
uz katru otro roku irienu.
Izpildit ar un bez pleznam.

Brivs peldéjums jebkura parvietosanas
veida 5 min.

Lécieni adeni no starta
paaugstinajuma uz kajam ar dazadiem
roku stavokliem.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZiméjumi)

Iriena izjatai. Elposanas
pilnveide.

Efektivi sakt Trienu, izjust
atruma,piespéli”no vienas
rokas otrai.

Lidzsvara saglabasanai, kad
rokas pace| virs Gdens.

Kermena parvietosanas
sajUta, veicot dazadas kaju
kustibas.

Macisana nirt. Vingrinajumu
izpildit no baseina abam
pusém, pa diviem
audzékniem celina.

Atkartot ik pa 15 vai 25
metriem, celina 2 audzékni.
Pleznas izmantot péc
trenera ieskatiem.

Skolénu prasmju vérosana.

Kermena koordinacijai
lidojuma laika.

Piezimes,
rekomendacijas

Distances garumu nosaka
treneris.

Saglabat horizontalu
kermena stavokli. Roku
kustibas notiek ar nelielu
pauzi.

Seja uz augsu. Elpot dzil,

ritmiski.

Péc ieelpas iegremdét seju
adent.

Kaju kustiba vienlaiciga,
,viena aste”. Pirms
vingrinajuma dzili ieelpot.

Roku kustibas plasas, lidz
plecu linijai.

Vélams neapstaties. Elpot
ritmiski.

Pirms léciena ieelpot.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: delitis/pluding, pleznas (isas un mikstas).
Uzdevumi: - elementu koordinacija brasa, taurinstila;
- atruma vingrinajumi kompleksa;
- Irienu pilnveide kraula uz kratim;

- dazadi lécieni.

Vingrinajumu, rotalu Noradijumi LR
un citu lidzeklu (par vingrinajuma meérki, PIEZImes,
J izpildi, darba organizésanas rekomendécijas

apraksts hronologiska seciba

Ar rokam brasa, ar kajam taurinstila.
Liela kaju kustibu amplitGda.

Uz kratim. Péc atgradiena no sienas
izpildit garu Trienu ar abam rokam,
rokas uz prieksu.

|zpildit 3 — 5 kustibas bez elposanas.

Ar kajam, rokas prieksa. Maksimali atri
nopeldét 5 - 7 m; brivs peld&jums lidz
baseina vidum.

Uz krdatim, ar pleznam. Maksimali atrs 5
— 7 metru peldéjums,suniski”; brivs
peldéjums lidz baseina vidum.

Kraula uz kratim ar pleznam, ar mazo
déliti, rokas prieksa. Divi Trieni ar labo,
divi ar kreiso. Elpot uz katru otro Trienu.

Ar rokam, pludins starp kajam.
4 kustibas ar rokam brasa,
tad 5 — 6 pamisus kustibas brasa.

Lécieni ar muguru uz prieksu:

+ NO pietupiena,

- ar dazadiem roku stavokliem,

- ar kermena pagriezieniem
ap vertikalo asi.

formas, zZiméjumi)

Izjust kustibas atruma
palielinasanos kaju darbibas
rezultata.

lepazisanas ar roku darbibu
taurinstila. Peldét 8 - 10 m,
tad atgriezties pie baseina
malas.

Udens pretestibas izjUta,
veicot maksimali atras
kustibas. 2 audzekni celina.
Atkartojumu skaitu nosaka
treneris.

Udens pretestibas izjUta,
veicot maksimali atras
kustibas. 2 audzekni celina.
Atkartojumu skaitu nosaka
treneris.

Kermena parvietosanas
izjatai, izpildot Trienu.

Iriena satvériena dalas
pilnveide.

Kermena koordinacijai.

Saglabat kustibas virzienu.
Kustibu ar kajam izpildit péc
roku Triena.

Sadalit skolénus grupas, lai
izpilditu vingrinajumu no
baseina abam pusém.

Vingrinajumu izpildit bez
elposanas. Kustibu biezums
maksimals.

Vingrinajumu izpildit bez
elposanas. Kustibu biezums
maksimals.

Rokas veic kustibas lidz
gurniem. Galva viena limeni
ar gurniem, ari ieelpas laika.

Elpot péc 4 — 6 sek. pauzém.
Izelpas laika seja
iegremdéta tden.

Lidojuma laika aizturét elpui.
Lécieni uz kajam.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: delitis/pluding, porolona peldésanas ndja, pleznas (1sas un mikstas)
Uzdevumi: - brasa elementu koordinacija;
- elementu koordinacija kraula uz muguras;

- izturibas attistisana;
- Irienu pilnveide.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Dazada veida slidéjumi.

Ar rokam brasa, ar kajam taurinstila.
Liela kaju kustibu amplitdda. Ar un bez
pleznam.

Ar rokam, délitis starp kajam.

2 — 3 Trieni ar rokam brasa; pagriezties
Uz muguras;

2 — 3 rieni ar abam rokam.

Uz muguras, rokas leja, augsa. Kajas
strada ritmiski. Iriens ar labo, pauze 3 -
4 sekundes, Triens ar kreiso roku. Ar
pleznam.

PeldéSana uz muguras

100 - 150 m:

- 25 m tikai ar kajam;

+ 25 m brivas kustibas uz muguras.

Jasus uz peldésanas nujas, kajas
nekustas. Parvietoties, izpildot Trienus
zem Udens. Mainit parvietosanas
virzienu péc

8-10m.

Lécieni no baseina malas uz galvas; no
pietupiena.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZiméjumi)

Kermena lidzsvaram un
Udens pretestibas izjatai.

Izjust kustibas atruma
palielinasanos kaju darbibas
rezultata.

IZjust kustibu uz prieksu
roku Trienu rezultata. Peldot
uz muguras, skoléns var
neizcelt rokas no Gdens.

Efektivi pabeigt irienu, izjust
slidéjuma fazi péc rokas
véziena.

Var sadalit uzdevumu pa 25
m vai 50 m, atkariba no
skolénu sagatavotibas. Var
izmantot pleznas.

Udens atbalsta izjutai ar
apaksdelmiem.

Starta léciena apgusanai.

Piezimes,
rekomendacijas

Slidét péc iespéjas ilgak.

Saglabat kustibas virzienu
uz prieksu. Kustibu ar kajam
izpildit péc roku Triena.

Saglabat kermena lidzsvaru
pie apgriezieniem.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Vélams peldét bez
apstasanas; saglabat
[idzsvarotu kermena
stavokli.

Saglabat kermena sédus
stavokli, mugura taisna.

Pirms léciena
rokas nostieptas uz Gdeni.
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NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins.
Uzdevums: Skolénu peldésanas iemanu un prasmju parbaude.

OLYMPIC
SOLIDARITY

Vingrinajumu, rotalu Noradijumi e
5 5 (par vingrinajuma mérki, iezimes,
Lk Ildzek!u izpildi, darba organizésanas rekomendécijas

apraksts hronologiska seciba

Dazada veida slidéjumi un brivs
peldéjums.

|zpildit ,zvaigzniti” uz védera, kustibas
(plati, kopa) ar rokam un kajam
vienlaicigi, 8 reizes.

Krauls. Roku darbibas saskanosana ar
elposanu 15 m.

Ar kajam kraula, ar rokam brasa 15 m.
Elposana uz katru Trienu vai katru otro
rienu.

25 m krauls uz krGtim bez roku
izcelsanas no Gdens (,suniski”), ar
elposanui.

Peldésana uz muguras pa elementiem
(roku un kaju darbiba péc izvéles)
25 m.

Kaju kustibas brasa ar déliti rokas.
15 m.

Peldésana delfina ar kdjam un
elposanu bez atbalsta. 15 m.

Lécieni adeni no baseina malas.
Nodemonstrét.

Nopeldét 75 m jebkura
parvietosanas veida ar izelpu Gdent.

formas, Ziméjumi)

lesildisanas.

Skoléni nostajas visa
baseina garuma.
Vingrinajumu izpilda
5 - 6 cilvéki vienlaicigi.

Divi skoléni celina. Vérté
izpildes kvalitati, bet ne
parvietosanas atrumu.

Divi skoléni celina. Vertée
izpildes kvalitati, bet ne
parvietosanas atrumu.

Divi skoléni celina. Vérté
izpildes kvalitati, bet ne
parvietosanas atrumu.

Divi skoléni celina. Verté
izpildes kvalitati, bet ne
parvietosanas atrumu.

Divi skoléni celina. Vérté
izpildes kvalitati, bet ne
parvietosanas atrumu.

Divi skoléni celina. Verté
izpildes kvalitati, bet ne
parvietosanas atrumu.

Var izpildit |écienu no
pietupiena.

Peld viens aiz otra, péc
trenera komandas.

|zpildit vairak dazadu
kustibu.

Saglabat horizontalu
kermena stavoklj; ieelpot
atri.

leelpa atra, izelpa - gara.
leelpas laika nepartraukt
kaju kustibas.

Kermenis horizontala
stavokli, izelpas lauka jabat
burbuliem. Péc katra Triena
japarvietojas uz prieksu.

Kajas strada nepartraukti,
galva Gdeni, elposana
ritmiska. Pie izelpas veidojas
burbuli.

Kermenim jabut iztais-
notam un, atrodoties
horizontali, jaelpo ritmiski.

Atgrtdiena laika izvérst
pédas, nepievilkt kajas pie
védera. Péc kustibu cikla
saglabat,slidéjuma” stavokli.

Veicot kustibas ar kajam,
kermenim japarvietojas uz
prieksu.

Rokas augsa aiz galvas.
|zpilda lécienu Gdent, no-
liecoties uz prieksu; pariet
slidéjuma.

Nedrikst apstaties; drikst
mainit peldésanas
veidus.




