VISA KLASE

PELDESANAS
NODARBIBAS



SPORTD QR
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

Meérkis - attistit sporta peldésanas veidus, kuri apgUti [ldz $im, ka ari turpinat iepazities ar citam Udens aktivitatém.
Saja liment nodarbibas notiek jau dzilaja baseina. Peldésanas apguves kursa ilgums ir 32 nodarbibas. ST posma
meérkis ir apgut Cetru peldésanas veidu koordinaciju. lepazistinat skolénus ar dazadiem apgriezienu veidiem.
Palidzét skoléniem attistit peldédanas izturibu, izmantojot peldésanas veidus, kurus vini jau ir apguvusi

tresaja klasé, ka ari peldésanu ar pleznam, tadéjadi palielinot peldésanas distanci.

Pamatuzdevumi:

1. Macities un pilnveidot peldésanas veidu tehniku, ka ari iepazisties ar apgriezienu veidiem.

2. Attistit atseviskas fiziskas Tpasibas un kustibu iemanas, izmantojot visparéjas fiziskas sagatavotibas un specialos
vingringjumus aden.

Pamatprasibas 4. klases skoléniem kursa nosléguma::

Prasmes Izpilde Izpildes prasibas

Noturésanas uz tdens vingrinajumi
Lidzsvarota guléSana uz adens uz T minati Drikst izpildit nelielas kustibas ar rokam
muguras dzila tden. un kajam.

Lecieni Gdeni
Starta Iéciens no baseina malas vai Nodemonstrét
starta paaugstinajuma.

ParvietoSanas adeni

1. Krauls uz kratim 25-50m Kermenim jabat iztaisnotam,
lidzsvarotam. Kajas kustiba sakas no gurna,
pédas brivas. Galva udeny, ieelpa notiek pie
neliela kermena pagrieziena ap vertikalo asi.

2. Krauls uz muguras 25-50 m Kermenim jabuat iztaisnotam un
jaatrodas gandriz horizontali. Ritmiskas kaju
kustibas sakas no gurna, pédas brivas. Roka
parvietojas virs Gdens laika un ieiet adeni pilnigi
iztaisnota, plauksta paveérsta sanis — uz aru.

3. Kaju darbiba brasa un taurinstila ar 25m Kaju darbiba simetriska, ar izvérstam pédam
vai bez délisa brasa, un ar pédam uz ieksu delfina atgrGdiena
laika. Péc katra kaju sitiena — slidéjums.

4. Roku darbiba brasa, ar kajam kraula 15-20m Roku kustibas ar pilnu amplitadu, elposana
saskana ar elposanu. ritmiska.
5. Roku darbiba brasa, ar kajam Nodemonstrét Parmainus roku un kaju kustibas.

delfing, bez elposanas.
6. Kaju darbiba brasa uz muguras. 25m Péc kaju Triena — slidéjums.

7. Nopeldét jebkura 200m Nedrikst apstaties; drikst mainit peldésanas
parvietosanas veida ar izelpu Gden. veidus.
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1. cikls. lepaziSanas, vingrinajumu apgusana, to pilnveide. 3. — 11. nodarbiba

Vingrinajumi /

nodarbibas
Kaju darbibas pilnveide Taurinstila Kraula uz Brasa Kraula uz Kompleksa
’ muguras kratim
Roku darbibas pilnveide KmragSrLaj? Brasa E{S;’:L‘% uz Kompleksa | Taurinstila
} . . Kraula uz - T Kraula uz
Kustibu saskanosana Brasa kratim Kompleksa | Taurinstila muguras

2. cikls. Augstakas grutibu pakapes vingrinajumu apgusana, pilnveide. 12. - 20. nodarbiba

Vingrinajumi /

nodarbibas
} B} ey - Kraula uz Taurinstila 5 Kraula uz
aurinstila Brasa au
|zturibas un atruma attistisana | Kompleksa muguras ; kratim
. - . . . = Kraula uz _ Kraula uz -
Kaju darbibas pilnveide Taurinstila muguras Brasa kriitim Kompleksa
B} . 3 Kraula uz - s Kraula uz
Kustibu saskanosana gy Kompleksa Taurinstil
; Brasa kratim p aurinstila muguras
L ) Kraula uz 5 Krauld uz 5 )
Apgriezieni, starti krGtim, Uz Brasa un _ kratim, Uz Brasa un _ Kompleksa
: t il - t til
muguras aurinstia muguras aurinstiia

3. cikls. Visu peldésanas veidu, starta lecienu, apgriezienu pilnveide. 21. - 26. nodarbiba

Vingrinajumi /

nodarbibas
|Izturfbas un atruma attistisana | Kompleksa | Kompleksa Kompleksa Kompleksa Errfj}dlr?] uz
Trien 2ka oilnvei - Kraula uz - - Kraula uz
ena spéka pilnveide Brasa kratim Kompleksa Brasa muguras
Kraula uz Brasa Kraula uz =
N . £ rasa un S Brasa un =
Apgriezieni, starti lr%ﬂgwr'a%z taurinstila lér%%@r’a%z taurinstila Kompleksa
4, cikls. Visa peldéSanas kursa apkopojums. 27. - 32. nodarbiba
Vingrinajumi /
nodarbibas
NS, Kraula uz Kraula uz instila 5 5
Pamata vingringjumi muguras Kratim Taurinstila Brasa Kompleksa
T 5 et Kraula uz Kraula uz - s B}
|zturibas un atruma attistisana Kratim muguras Brasa Taurinstila Kompleksa
o] Kraula uz Kraula uz et 3 - -
Apgriezieni Muguras krotim Taurinstila Brasa Kompleksa
Starti Kraula uz Kraula uz Brasa Taurinstila Kompleksa

kratim muguras
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VISA KIASE

Vieta: peldbaseins

NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.
Uzdevumi: 1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajatas pilnveide

3. Kaju darbiba uz muguras, uz kratim

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

. Izpildit,zvaigzniti” uz kratim, uz muguras,
tad kustibas ar rokam un kajam vienlaicigi,
plati-kopa. Elpot izvélétaja ritma.

. |zpildit vertikalo,,pludinu’, tad apgulties uz
ddens uz kratim. Atkartot 8 =10 reizes.

. Slidéjums uz krGtim, taisnas rokas pie galvas.

Atrumam samazinoties, sakt kaju kustibas
kraula un kermena apgriezienus ap gareni-
sko asi.

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

. Kaju darbiba uz muguras 100 m, ar
dazadiem roku stavokliem.

. Slidéjums uz kratim, rokas pie ausim. Pie
atruma samazinasanas izpildit irienu ar
abam rokam, uzpeldét uz tdens virsmas.

. Peldésana uz kratim, ar kajam kraula, rokas
prieksa, galva virs adens, ar délitj;

6 - 8 sek. — kajas saspringtas,

6 -8 sek. — kajas brivas (100 =150 m).

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

|zvietoties pa visu
baseinu.

|zvietoties pa visu
baseinu.

Apgriezienus izpildit
dazada atruma, kajas
nesakrustot.

Izpildit no baseina
abam pusém

( sadalities pa grupam).

|zpildit no baseina
abam pusém
(sadalities pa grupam).

Izjust kermena
muskulu tonusu,
parvietosanos udenit
bez acu kontroles.

|zpildit no baseina
abam pusém.

IZjust parvietosanas
atrumu pie dazada
muskulu tonusa.
Nostiprinat muguras
un védera muskulus.
Elposana — atra un
dzila ieelpa, pauze,
gara, spéciga izelpa.

Piezimes,
rekomendacijas

Saglabat horizontéalo
kermena stavokli péc
ieelpas.

Saskanot ar ritmisku
elposanu.

Roku irienu laika
mugura nav izliekta,
galva nekustiga. Uz
adens virsmas
vienlaicigi paradas
galva un mugura.

Regulét kermena
[idzsvaru ar galvu un
apakséjo muguras dalu.

Rokas aiz galvas taisnas,
ar dazadu kaju
amplitddu un galvas
stavokli.

Neizelpot, kamér
slidéjums nav pabeigts.

Rokas taisnas, zods
Udens limeni. Plecu
josla nesvarstas. Drikst
izmantot pludinu.
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Vieta: peldbaseins

NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.
Uzdevumi: 1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajatas pilnveide

3. Kaju darbiba uz muguras, uz kratim

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

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

. Uz kratim, péc 18 kustibam ar kajam rokas
izpilda Triena pilnu cikly, tas pats uz muguras.

. Peldésana,suniski”ar galvu uz leju, izpildot

ieelpu, pacelt zodu, izelpot péc 5-6 sek. (3-4

min.).

. Ar kajam peldot kraula, pagriezties uz
krGtim, uz muguras, uz saniem. Viena roka
augsa, otra leja, izelpot péc 10-12 sek.

. Peldésana ar rokam brasa, ar kajam kraula,
elposanas varianti: péc 2, 3 roku kustibam.

. Peldésana izvélétaja parvietosanas veida
200m; veidus drikst mainit.

. Spéle “Krokodils upé”,

Atzimét divas paralélas linijas (5-8 metru
attaluma). Starp tam atrodas upe, kura
parvietojas “krokodils” Tas censas nokert
rotalniekus, kuri mégina nok|ut upes otra
krasta. Nokertais rotalnieks klUst par
“krokodilu”un palidz kert parbédzéjus.

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

Udens straumes un
pretestibas izjutaii,
atkariba no galvas
stavok|a.

ApgUt kaju un roku
darbibas koordinaciju.

Vingrinajums sakas un
beidzas péc trenera
komandas. Katrs
skoléns nopeld
distanci atbilstosi
spé&jam.

Apgut efektivako kaju
darbibas amplitadui.

Izjust kermena kustibu
uz prieksu bez
nirsanas.

Nedrikst apstaties,
izveléeties sev
piemérotu atrumu.

Sadalit bérnus
komandas, ne vairak

ka 5-6 dalibnieki viena.

Uzvar dalibnieks, kas
parkluvis pari upei un
netiek nokerts.

Piezimes,
rekomendacijas

Izpildot ieelpuy, stiepties
ar pakausi uz prieksu.
Var izmantot pludinui.

Kajas strada
nepartraukti,

spécigi, ari elposanas
laika.

leelpa notiek atri un
dzili; izelpa gari un
spécigi. Mugura virs
Gdens, kajas zem tas.
Sajust Gdens
pretestibu uz
apaksdelma.

Apgriesanas laika
saglabat iztaisnotu
kermeni, rokas
nekustigas.

Izpildit pilnas
amplitGdas irienu ar
paatrinajumu, kajas
strada nepartraukti, art
ieelpas laika.

Sekot ritmiskai un
brivai elposanai.

Parvietoties drikst brivi
izvéléta veida (skrienot,
peldot, nirstot).
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.
Uzdevumi: 1.Kaju darbibas taurinstila pilnveide; 1. - 3. vingrinajums

2. Roku darbibas varianti, peldot uz muguras; 4. — 7. vingrinajums

3. Kustibu saskano$ana brasa; 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

. Rokas gar saniem, elpo, pacelot galvu uz
prieksu. Kaju kustibas virziens: atpakal - uz

leju.

. Kaju darbiba taurinstila uz muguras, rokas
taisnas, augsa.

. Kaju darbiba taurinstila. Uz laba sana, laba

roka augsa. Uz kreisa sana, kreisa roka augsa.

. Uz muguras ar mazo pludinu starp kajam.
Pagriezt taisnu roku plecu locitava uz
ieksu (iekséja rotacija), péc tam izpildit
rienu.

Uz muguras ar mazo pludinu starp kajam
. Rokas augsa, trieni ar abam rokam
vienlaicigi, ar pauzi iriena sakuma.

. Uz muguras ar mazo pludinu starp kajam.
Rokas gar saniem, Trieni ar abam rokam ar
nelielu pauzi iriena beigas.

. Peldésana izvélétaja parvietosanas veida
200m; veidus drikst mainit.

. Iriens ar rokam - pauze, iriens ar kajam -
pauze.

. 2-37rieni ar rokam, 2-3 ar kajam, 2-3 cikli
pilna koordinacija.

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

Izjust kermena kustibu
uz prieksu.

|zjust kermena kustibu
uz prieksu.

Izjust kermena kustibu
uz prieksu.

Plecu locitavu kustibu
izjUtai, lidzsvara
izmainu izjutai.

Roku atrai parnesanai;
iriena atgradiena fazes
izjutai.

Udens satversanas
fazes izjGtai, ka ari
speka pieliksanai iriena
beigas.

Nedrikst apstaties;
izvéléties sev
piemérotu atrumu.

Izjust kustibu uz
prieksu roku un kaju
Trienu rezultata.

Kaju un roku darbibas
saskanai; izjust
starpibu peldésanas
atruma izmaina.

Piezimes,
rekomendacijas

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

Rokas un galva
nekustigi.

Vienada kaju amplituda
uz prieksu - atpakal, galva
nekustiga.

Galva nekustiga,
kustibas plecu locitavas ar
pilnu amplitadu.

Iriena beigas pagriezt
plecus uzieksu un
saglabat augstu
kermena stavokli
(gurni augsa).

Aktivi izpildit kustibas
plecu locitavas; izvairities
no kustibam gurnu
locitavas.

Sekot ritmiskai un brivai
elposanai.

Saglabat vienmérigu
parvietosanas atrumui.

Palielinat peldésanas
atrumu rokas - kajas pilna
koordinacija.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

10.

2. Roku darbibas brasa varianti; 4. — 6. vingrinajums
3. Kustibu saskanos$ana kraula uz kratim; 7. — 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Uz muguras, abas rokas taisnas aiz
galvas, ar nelielas amplittdas
pagriezieniem uz saniem.

Uz muguras, rokas gar saniem, kajas zem
adens 15-20 cm dziluma; ar dazadu kaju
kustibas amplitGdu.

Uz muguras, rokas augsa, peldésana ar
pagriezieniem uz saniem, tas pats uz kratim.

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

Ar mazo pludinu (déliti) starp kajam.

Ar pludinu starp kajam, izteikti plass Triena
sakums, elpot uz katru otro Trienu.

Peldésana ar elposanas
aizturi, maksimalo attalumu, tad brivi uz
muguras.

Peldésana ar augsti paceltu galvu, 5-6m , tad
brivi. Atkartot.

Rokas prieksa.

Iriens ar labo, Triens ar kreiso, pauze. leelpo-
jot pagriezties ap garenisko asi, tad parnest
labo roku, kreiso roku.

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

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

Kermena kustibu izjltai.

Udens pretestibas izjGtai
atkariba no kermena
pozicijas.

Kaju darbibas amplittdas
izjutai pie dazadiem
kermena stavokliem.

Iriena satvériena izjutai;
muguras muskulu
darbibas izjUtai iriena
laika.

Stabilam muguras un
gurnu joslas stavoklim
Triena laika.

Labakai udens izjutai
Triena sakuma.

Udens pretestibas,
kermena svarstibu sajUta
bez galvas kustibam.

Efektivai Gdens
satversanai, plecu joslas
amplitadas izjutai.

Spéka pieliksanas izjGtai.
Kermena svarstibu izjutai
ap vertikalo asi.

("Zvaigznite”uz muguras,
nirsana, vertikala stavokla
noturésana, sidgjumi, lecien,
elposanas vingringjumi,
apgriezieni).

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

1. Kaju darbibas pilnveide; uz muguras; 1. — 3. vingrinajums

Piezimes,
rekomendacijas

Pédu kustibas stingri
noteiktas : uz leju —uz
augsu.

Galva nekustiga, plecu
josla - péc iespéjas
augstak.

Rokas taisnas, nepielaut
kustibas plecu josla;
kustibas virziens -uz
prieksu.

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

Kermena un galvas
kustibas virziens - strikti uz
prieksu.

Roku kustiba vairak uz
saniem, neka uz leju.

Rokas izpilda kustibas ar
pilnu amplittdu, galva
nekustiga.

Augsstilbs iegremdéjas Gdent
vertikali. Galva nekustiga, kaju
kustibas izoildit atra tempa,
bez pauzem.

Roku parnesanas laika
kajas strada spécigak.

Péc komandas sak
parvietoties pa baseinu No
vienas stadijas uz Nakoso,
izpildot noteikto
vingringjumu.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.
Uzdevumi: 1.Kaju darbiba brasg; 1.- 3. vingrinajums

2. Roku darbibas kraula uz kratim varianti; 4.- 6. vingrinajums

3. Kustibu saskano$ana taurinstila, 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

. Uz védera, rokas gar saniem, plasas kustibas
ar kajam brasa, ieelpot uz katru 2. vai 3.
rienu.

. Rokas prieksa, izpildit ieelpu uz katru 2. vai 3.

Trienu. 3 plasas, tad 3 Sauras kustibas ar
kajam brasa.

. Ar kajam brasa, ar mazo déliti rokas prieksa
(elpoSanas varianti: uz katru Trienu, péc
viena utt.).

. Uz kratim, mazais pludins starp kajam. Péc
atgradiena no sienas izpildit slidéjumu,
vienu roku turét augsa, otru leja.

. Peldésana tikai ar rokam, ar ieelpu péc katra
Triena; uz labo un uz kreiso pusi.

. Peldésana kraula tikai ar rokam elpojot:
- uz katru 3.Trienu;
-+ Uz katru 5. Trienu.

. Peldésana ar rokam taurinstila un kajam
brasa. leelpot péc viena iriena.

. PeldéSana ar rokam taurinstila, ar kajam
kraula. leelpot uz katru vai péc viena, ar
pauzém.

. Peldésana jebkura veida, péc trenera signala
izpildit kaleni uz prieksu, peldét talak.

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

Kontrolét kermena
kustibu uz prieksu péc
Iriena - ar taisnu
muguru.

Izjust un kontrolét
kermena kustibu uz
priekSu péc Triena.

Sajust iriena spéka
pieliksanas virzienu.

Kermena stavokla un
[idzsvara izjatai ar
pludinu.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust Gdens
pretestibu ieelpas
laika.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust starpibu
peldot ar dazadu
elposanas ritmui.

Vieglakai roku
parnesanai; galvas un
gurnu lidzsvaram.

Vieglakai roku
parnesanai; rriena
satversanas fazes
labakai izjatai.

Kermena lidzsvaram
un koordinacijai.

Piezimes,
rekomendacijas

leelpas laika stiepties
ar galvu uz prieksu.

Kaju Trienu izpildit, kad
seja atrodas Gdent.

Péc Triena iztaisnot kajas
celu locitavas, pacelt
taisnas kajas lidz Gdens
virsmai.

Galva un kermenis
viena linija.

Péc ieelpas atgriezties
horizontala pozicija.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu
ieelpas laika.

Péec kaju Triena paslidéet
uz prieksu, 3-4 sek. ar

taisnu muguruy, tikai tad
izpildit Trienu ar rokam.

Péc kaju Triena paslidét
uz prieksu, 3-4 sek. ar

taisnu muguruy, tikai tad
izpildit Trienu ar rokam.
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VISA KLASE

Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldéSanas nujas vai pludini.

Uzdevumi: 1.Kaju darbiba kraula uz kratim; 1.- 3. vingrinajums

2. Roku darbibas kraula uz kratim varianti; 4.- 6. vingrinajums

3. Kustibu saskano$ana kraula uz kratim; 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

. Slidéjums uz kratim, rokas pie galvas,
taisnas. Samazinoties atrumam,

sakt kaju kustibas kraula un kermena
apgriezienus ap garenisko asi. Apgriezienus
izpildit dazada atruma, kajas nesakrustot.

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

. Arkajam kraula, rokas uz délisa, galva virs
Gdens. Peldot pakapeniski palielinat atrumu
[ldz maksimalajam, pariet slidéjuma.

. Tikai ar rokam kraula, pludins starp kajam.
Rokas prieksa, riens ar vienu roku sakas, kad
otra roka izpildijusi pilnu Triena ciklu (roka
ker roku).

. Tikai ar rokam kraula, pluding starp kajam.
Rokas prieksa, iriens ar labo, pauze 3-4
sekundes, Triens ar kreiso.

. Rokas leja, Triens ar vienu roku, Triens ar otru
roku. Elposanas varianti: uz katru irienu, uz
katru otro, treso.

. Peldésana kraula uz kratim ar elposanas
aizturi, veikt maksimalo attalumu. Kad gribas
ieelpot, turpinat brivi uz muguras, 4-6 reizes.

. Peldésana kraula ar augsti paceltu galvu.

. Uz krGtim, rokas prieksa. Iriens ar labo, friens
ar kreiso, pauze. leelpojot pagriezties ap
garenisko asi, tad parnest labo roku, kreiso
roku.

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

lemacities saglabat
kermena svarstibas tikai
ap vertikalo asi pie
peldésanas kraula.

Apgut efektivako kaju
muskulu darbibas
amplitadu.

Sajust Gdens pretestibu,
peldét atri un regulét
slidéjuma garumu
atkariba no atruma.

Efektivi sakt irienu, izjust
atruma,piespéli’no
vienas rokas otrai.

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

Atrai un efektivai
satversanas Triena fazei.
IZjust slidéjuma bridi art
Iriena beigas.

Udens pretestibas,
kermena svarstibu sajUta
bez galvas kustibam.

Kermena lidzsvara un
Udens pretestibas
izmainu sajutai.

Spéka pieliksanas izjGtai.
Kermena svarstibu izjUtai

Piezimes,
rekomendacijas

Apgriezienus izpildit
dazada atruma, kajas
nesakrustot.

Apgriesanas laika
saglabat iztaisnotu
kermeni, rokas
nekustigas.

Déliti turét taisnas rokas,
kustibas virziens - precizi
uz prieksu.

Roku kustibas notiek bbez
pauzém.

Pauzés laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Izpildit kustibas
nepartraukti, ar spéka
pieliksanas akcentu
Triena beigas.

Rokas izpilda kustibas ar
pilnu amplitddu, galva
nekustiga.

Augsstilbs iegremdéjas
Gdenrt vertikali. Galva
nekustiga, kaju kustibas
izpildit atra tempa.

Roku parnesanas laika
kajas strada spéecigak.



Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

SPORTD QQP
Sl OLYMPIC

SOLIDARITY

1. Kaju darbiba kraula uz kratim un taurinstila; 1.- 3.vingrinajums

2. Roku darbibas kraula uz krGtim un uz muguras varianti; 4.-6.vingrinajums
3. Kustibu saskano$ana kraula uz kratim; 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Slhidéjums uz kratim, rokas pie galvas, taisnas. Pie
atruma samazinasanas

sakt kaju kustibas taurinstila un kermena
apgriezienus ap garenisko asi.

Ar kajam taurinstila, peldot pagriezties uz kratim,
uz muguras, uz saniem. Viena roka augsa, otra
leja, ieelpot péc 10-12 sek.

Ar kajam taurinstila, rokas uz délisa, galva virs
Udens. Peldot pakapeniski palielinat atrumu lidz
maksimalajam, pariet slidejuma.

Tikai ar rokam kraula, pludins starp kajam. Rokas
prieksa, Triens ar vienu roku sakas, kad otra roka
izpildijusi pilnu Triena ciklu (roka ker roku).

Tikai ar rokam kraula, pluding starp kajam. Rokas
prieksa, Triens ar labo, pauze 3-4 sekundes, iriens
ar kreiso.

Uz muguras, rokas leja, iriens ar vienu roku, iriens
ar otru roku. Elposanas varianti: uz katru Trienu,
uz katru otro, treso Trienu.

Peldésana kraula uz kratim ar elposanas
aizturi, veikt maksimalo attalumu. Kad gribas
ieelpot, turpinat brivi uz muguras, elpojot 4-6
reizes.

Peldésana krauld uz krGtim ar augsti paceltu
galvu 3-5 m, tad galvu nolaist uz Gdens 3-5m.

Uz kratim, rokas priek3a. Iriens ar labo, riens ar
kreiso, pauze, kaju darbiba. leelpojot pagriezties
ap garenisko asi, tad parnest labo roku, kreiso
roku.

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

lemacities saglabat
kermena svarstibas tikai
ap vertikalo asi pie
peldé&juma kraula.

Apgut efektivako kaju
muskulu darbibas
amplitadu.

Sajust Udens pretestibu,
peldét atri un regulét
slidéjuma garumu
atkariba no atruma.

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

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

Atrai un efektivai
satversanas Triena fazei.
IZjust slidéjuma bridi art
Triena beigas.

Udens pretestibas,
kermena svarstibu sajuta
bez kustibam ar galvu.

Kermena lidzsvara un
Udens pretestibas
izmainu sajutai, plecu
joslas amplitGdas izjatai.

Spéka pieliksanas izjatai.
Kermena svarstibu ap
vertikalo asi izjatai.

Piezimes,
rekomendacijas

Apgriezienus izpildit
dazada atruma, kajas
nesakrustot.

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermeni, rokas
nekustigas.

Déliti turét taisnas rokas,
kustibas virziens precizi uz
prieksu.

Roku kustibas notiek bez
pauzem.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

|zpildit kustibas
nepartraukti, ar spéka
pieliksanas akcentu Triena
beigas.

Rokas izpilda kustibas ar
pilnu amplitddu, galva
nekustiga.

Augsstilbs iegremdéjas
Gdeni vertikali. Galva
nekustiga, kaju kustibas
izpildit atra tempa.

Roku parnesanas laika
kajas strada spécigak.




OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi: 1.Kaju darbiba brasa; 1.- 3.vingrinajums

2. Roku darbibas kraula uz krGtim varianti; 4.- 6. vingrinajums
3. Kustibu saskano$ana taurinstila; 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

. Uz védera, rokas gar saniem, plasas kustibas
ar kajam brasa, ieelpot uz katru 2. vai 3.
Trienu.

. Rokas prieksa, izpildit ieelpu uz katru 2. vai 3.
Trienu. 3 plasas, tad 3 Sauras kustibas ar
kajam brasa.

. Arkajam brasa, ar mazo déliti, rokas prieksa
(elpoSanas varianti: uz katru Trienu, péc
viena utt.).

Uz krGtim, mazais pludins starp kajam. Péc
atgradiena no sienas izpildit slidéjumu,
vienu roku turét augsa, otru leja.

. Peldésana kraula tikai ar rokam ar ieelpu péc
katra Triena; uz labo un uz kreiso pusi.

. Peldésana kraula tikai ar rokam, elpojot
uz katru 3. Trienu; uz katru 5. Trienu.

. Peldésana ar rokam taurinstila un ar kajam
brasa. leelpot péc viena iriena.

. PeldéSana ar rokam taurinstila, ar kajam
kraula. leelpot uz katru vai péc viena, ar
pauzém.

. Peldésana jebkura veida, péc trenera signala
izpildit kaleni uz prieksu, peldét talak.

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

Kontrolét kermena
kustibu uz prieksu péc
friena, ar taisnu
muguru.

Izjust un kontrolét
kermena kustibu uz
priekSu péc Triena.

Sajust iriena spéka
pieliksanas virzienu.

Kermena stavokla un
[idzsvara izjatai ar
pludinu.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust adens
pretestibu ieelpas laika.

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

Vieglakai roku
parnesanai; galvas un
gurnu lidzsvaram.

Vieglakai roku
parnesanai; irriena
satversanas fazes
labakai izjatai.

Kermena lidzsvaram
un koordinacijai.

Piezimes,
rekomendacijas

leelpas laika stiepties
ar galvu uz prieksu.

Kaju Trienu izpildit, kad
seja atrodas Gdent.

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

Galva un
kermenis-viena linija

Péc ieelpas atgriezties
horizontala pozicija.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu
ieelpas laika.

Péec kaju Triena paslidéet
uz prieksu 3-4 sek. ar

taisnu muguruy, tikai tad
izpildit Trienu ar rokam.

Péc kaju Triena paslidét
uz prieksu, 3-4 sek. ar

taisnu muguruy, tikai tad
izpildit Trienu ar rokam.




9

Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

10.

2. Roku darbibas brasa varianti; 4.- 6. vingrinajums
3. Kustibu saskano$ana kraula uz kratim; 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Uz muguras, kaju darbiba: abas rokas saliektas aiz
galvas, ar lielas amplitidas pagriezieniem uz
saniem.

Uz muguras, kaju darbiba: rokas gar saniem,
kajas zem tdens 15-20 cm dziluma; ar dazadu
kaju kustibas amplitadu.

Uz muguras, kaju darbiba: viena roka augsa, otra
leja, peldésana ar pagriezieniem uz sana, uz
kratim.

Ar rokam brasa, ar kajam kraula, elpojot péc 3-4
frieniem.

Ar mazo pludinu (déliti) starp kajam. Elpot uz
katru Trienu, péc izelpas - pauze, slidéjums.

Ar pludinu starp kajam, izteikti plass iriena
sakums, elpot uz katru otro Trienu.

Peldésana ar elposanas aizturi kraula, veikt
maksimalo attalumu, tad brivi uz muguras,
elpojot, 3-5 reizes.

Peldésana ar augsti paceltu galvu 5-6m , tad
brivi. Atkartot.

Rokas prieksa.

Triens ar labo, iriens ar kreiso, pauze. leelpojot
pagriezties ap garenisko asi, tad parnest labo
roku, kreiso roku.

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

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

Kermena kustibu izjatai.

Udens pretestibas izjatai
atkariba no kermena
pozicijas.

Kaju darbibas amplitadas
izjUtai pie dazadiem
kermena stavokliem.

Triena satvériena izjGtai;
muguras muskulu
darbibas izjutai iriena
laika.

Stabilam muguras un
gurnu joslas stavoklim
Triena laika.

Labakai Gdens izjltai
Triens sakuma.

Udens pretestibas,
kermena svarstibu izjatai
bez kustibam ar galvu.

Efektivai Gdens
satversanai, plecu joslas
amplitadas izjGtai.

Spéka pieliksanas izjatai.
Kermena svarstibu ap
vertikalo asi izjatai.

("zvaigznite” uz muguras,
nirsana, vertikala stavokla
noturésana, slidéjumi,
lécieni, elposanas
vingrinajumi, apgriezieni)

SPORTD QQP
Sl OLYMPIC

SOLIDARITY

1. Kaju darbibas, peldot uz muguras pilnveide; 1.- 3.vingrinajums

Piezimes,
rekomendacijas

Pédu kustibas : uz leju- uz
augsu.

Galva nekustiga, plecu josla
péc iespéjas augstak.

Rokas taisnas, nepielaut
kustibas plecu josla; kustibas
virziens - uz prieksu.

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

Kermena un galvas kustibas
virziens - strikti uz prieksu.

Roku kustiba vairak uz
saniem, ne ka uz leju.

Rokas izpilda kustibas ar
pilnu amplitadu, galva
nekustiga.

Augsstilbs iegremdéjas Gdent
vertikali. Galva nekustiga, kaju
kustibas izpildit atra tempa, bez
pauzem.

Roku parnesanas laika kajas
strada spécigak.

Péc komandas sak
parvietoties pa baseinu no
stacijas uz staciju, izpildot
noteikto vingrinajumu.
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RS OLYMPIC

Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

1. Kaju darbiba brasa; 1.- 3.vingrinajums

SOLIDARITY

2. Roku darbibas kraula uz kratim varianti; 4.- 6. vingrinajums
3. Kustibu saskano$ana taurinstila; 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Uz védera, rokas gar saniem, plasas kustibas ar
kajam brasa ieelpot uz katru 2. vai 3. Trienu.

Rokas prieksa, izpildit ieelpu uz katru 2. Trienu. 3
plasas, tad 3 Sauras kustibas ar kajam brasa.

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

Uz kratim, mazais pludins starp kajam. Péc
atgradiena no sienas izpildit slidéjumu, vienu
roku turét augsa, otru leja.

Peldésana tikai ar rokam kraula ar ieelpu péc

katra Triena; uz labo un uz kreiso pusi.

Peldésana kraula tikai ar rokam. Elpot uz katru
treSo Trienu.

Peldésana ar rokam taurinstila un ar kajam brasa.

leelpot péc viena Triena.

Peldésana ar rokam taurinstila, ar kajam kraula.
leelpot uz katru vai péc viena iriena, ar pauzém
6-8 m. Tad turpinat uz muguras lidz 25m.

Peldésana jebkura veida, péc trenera signala
izpildit kGleni uz prieksu, peldét talak.

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

Kontrolét kermena
kustibu uz prieksu, péc
Triena - taisnu muguru.

Izjust un kontrolét
kermena kustibu uz
priekSu péc Triena.

Sajust Triena spéka
pieliksanas virzienu.

Kermena stavok|a un
lidzsvara izjUtai ar
pludinu.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust Gdens
pretestibu ieelpas laika.

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

Vieglakai roku
parnesanai; galvas un
gurnu lidzsvaram .

Vieglakai roku
parnesanai; iriena
satversanas fazes labakai
izjutai

Kermena lidzsvaram un
koordinacijai.

Piezimes,
rekomendacijas

leelpas laika stiepties
ar galvu uz prieksu.

Kaju Trienu izpildit, kad
seja atrodas Gdeni.

Péc Triena iztaisnot kajas
celu locitavas, pacelt
taisnas kajas lidz adens
virsmai.

Galva un kermenis viena
[inija.

Péc ieelpas atgriezties
horizontala pozicija.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu ieelpas
laika.

Péc kaju Triena paslidét uz
prieksu, 3-4 sek. ar taisnu
muguru, tikai tad izpildit
Trienu ar rokam.

Péc kaju Triena paslidét uz
prieksu 3-4 sek. ar taisnu
muguru, tikai tad izpildit
Trienu ar rokam.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

1. ElpoSanas varianti peldot.

2. Udens atbalsta sajatas ar rokam pilnveide.
3. Kermena parvieto$anas kontrole.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Uz kratim, ar kajam kraula, rokas prieksa, atra un
dzila ieelpa, izelpa uz 1-2-3.

Uz kratim, kajas darbojas pamisus; rokas gar
saniem. leelpa, pagrieziens uz sana- izelpa. Tad
nakosa ieelpa, pagriezties uz muguras, izelpot.

Peldésana ,suniski”ar galvu uz leju, izpildot
ieelpu, pacelt zoduy, izelpot, nolaizot galvu péc
5-6 sek. Atkartot 3-4 min.; 100-150m.

Peldot ar kajam kraula, pagriezties uz krGtim, uz
muguras, uz saniem. Viena roka augsa, otra lej,
izelpot péc 10-12 sek.

Peldésana ar rokam brasa, ar kajam kraula,
elposanas varianti: péc 2, 3 roku kustibam.

Peldésana izvélétaja parvietosanas veida 200m;
veidus drikst mainit.

Spéle “Krokodils upé’.

Atzimét divas paralélas linijas (5-8 metru
attaluma). Starp tam atrodas upe, kura
parvietojas "krokodils”. Tas censas nokert

rotalniekus, kuri mégina nok|ut upes otra krasta.

Nokertais rotalnieks k|ast par “krokodilu”un
palidz kert parbédzéjus.

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

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

Apgut elposanas
koordinaciju pie
kermena pagriezieniem.

Vingrinajums sakas un
beidzas péc trenera
komandas. Katrs skoléns
nopeld distandi,
atbilstosi spéjam.

Apgut efektivako kaju
darbibas amplitadu un
ritmisku elposanu.

IZzjust kermena kustibu
uz prieksu bez nirsanas.

Nedrikst apstaties;
izvéléties sev piemérotu
atrumu.

Sadalit bérnus
komandas, ne vairak ka
5-6 viena.

Uzvar dalibnieks, kas
park|uvis pari upei un
netiek nokerts.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Piezimes,
rekomendacijas

Izpildot ieelpu, stiepties ar
pakausi uz prieksu. Var
izmantot pludinu rokas.

Kajas strada nepartraukti,
spécigi, ari elposanas
laika.

leelpa notiek atri un dzili;
izelpa gari un spécigi.
Mugura virs tdens, kajas
zem tas. Sajust dens
pretestibu uz apaksdelma.

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermeni, rokas
nekustigas.

|zpildit pilnas amplitidas
frienu ar paatrinajumu,
kajas strada nepartraukti
ari ieelpas laika.

Sekot ritmiskai un brivai
elposanai.

Parvietoties drikst brivi
izvéléta veida (skrienot,
peldot, nirstot).
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1.

1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajatas pilnveide
3. Kaju darbiba uz muguras, uz kratim

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Triens ar rokam brasa - pauze, iriens ar kajam
brasa - pauze.

2-3Trieni ar rokam, 2-3 ar kajam, 2-3 cikli pilna
koordinacija.

Triens ar rokam, divi kustibu cikli pilna
koordinacija.

12 x 25m ar atpUtu 10 sek. tikai ar kajam, var
izmantot pludinu rokas.
3 reizes katra peldésanas veida.

200m kraula uz krGtim un uz muguras, mainot
veidus péc 25m.

12 x 25m ar atputu 10sek. 2 reizes tikai ar kajam,
var izmantot pludinu rokas;
2 reizes jebkura veida.

Péc atgrtdiena no sienas izpildit kGleni ap labo
vai kreiso plecu.

Peldét pie baseina malas 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, izpildit kdleni ap plecu, tad
atgradiens.

Peldésana kraula uz kratim, péc trenera signala
izpildit kGleni uz prieksu, turpinat peldét.

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

Izjust kustibu uz prieksu
roku un kaju Trienu
rezultata.

Kaju un roku darbibas
saskanai, izjust starpibu
peldésanas atruma
izmaina.

Roku Triena izjatai
dazada atruma.

Veidu maina péc trenera
izvéles. Elpot ar izelpu
udent.

Peldét bez apstasanas.

Peldésanas veidu izvélas
treneris. Jaseko, lai pulss
nav lieldks par 150
sit/min.

Izjust kermena stavokli
apgrieziena laika.

Atrast optimalo attalumu

no malas apgriezienam.

Distances garums péc
trenera noradijuma.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Piezimes,
rekomendacijas

Saglabat vienmérigu
parvietoSanas atrumu.

Palielinat peldésanas
atrumu (rokas — kajas)
pilna koordinacija.

Kustibas seko
nepartraukti.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Kajas parnest pa isaku
trajektoriju, saliektas celos.

Apgriezienu - kdleni sakt
ar galvas kustibu uz leju.
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RS OLYMPIC

Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajatas pilnveide
3. Kaju darbiba uz muguras, uz kratim

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Krauls uz kratim. Rokas prieksd, iriens ar vienu
roku sakas, kad otra roka izpildijusi pilnu Triena
ciklu (roka ker roku).

Krauls uz krGtim. Rokas prieksa, Triens ar labo,
pauze 3-4 sek,, Iriens ar kreiso roku.

Krauls uz kratim. Rokas leja, Triens ar vienu roku,
Triens ar otru roku. Elposanas varianti - uz katru
Trienu, uz katru otro, treso.

4-6 x 50m uz muguras, ar atputu 15 sek. Vienu
reizi atrak, vienu brivi.

Slhidéjums uz kratim, uz attalumu, 3-4 reizes.

4-6 x 50m uz muguras, ar atpUtu 15 sek. Vienu
reizi atrak, vienu brivi.

Peldét pie baseina malas 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, brasa vai delfing, izpildit
pieskarienu vienlaicigi ar kaju pievilksanu.

Turpinat vingrinajumu Nr. 1, izpildit apgriezienu
pa Tsako trajektoriju, tad atgradienu no malas,
slidéjumui.

Peldésana brasa, péc trenera signala peldét
pretéja virziena.

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

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

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

Atrai un efektivai
satversanas Triena fazei.
IZjust slidejuma bridi art
iriena beigas.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar irienu skaitu.

Galva, gurni - lidzsvaroti.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar irienu skaitu.

|zpildit baseina abas
malas. Prasme atri
sagatavoties apgriez-
ienam.

Izpildit apgriezienu pie
mazakas Gdens
pretestibas.

Sekot, lai apgriezienu
izpilditu visi. Distances
garums — péc trenera
noradijuma.

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Roku kustibas notiek art
plecu josla.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Izpildit kustibas
nepartraukti, ar spéka
pieliksanas akcentu Triena
beigas.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita uz
augsu.

Izelpot, kad slidéjums ir
pabeigts.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita uz
augsu.

Saglabat augstu muguras
un gurnu stavokli pirms
pieskariena pie malas.

Apgriezienu izpildit ap
kermena vertikalo asi.
Atgradiena sakuma plecu
josla gandriz
perpendikulara Gdens
virsmai.

Apgriezties pievelkot
celus.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajatas pilnveide
3. Kaju darbiba uz muguras, uz kratim

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Uz védera, rokas gar saniem, plasas kustibas ar
kajam brasa, ieelpot uz katru 2. vai 3. Trienu.

Rokas prieksa, izpildit ieelpu uz katru 2. Trienu. 3
plasas, tad 3 Sauras kustibas ar kajam brasa.

Ar kajam brasa, ar mazo déliti, rokas prieksa
(elposanas varianti: uz katru frienu, péc viena
utt.).

Ar kajam taurinstila ar maksimalo kustibu
biezumu, 5-6 m, tad brivi. Atkartot 5-6 reizes.

Ar kajam taurinstila uz sana, ar maksimalo
kustibu biezumu 5-6 m, tad brivi. Atkartot 5-6
reizes.

Slidéjums uz kratim, uz attalumu.
3-4 reizes.

Peldésana ar rokam taurinstila un ar kajam brasa.
leelpot péc viena iriena.

Peldésana ar rokam taurinstila, ar kajam kraula.
leelpot uz katru vai péc viena, ar pauzém, 6-8 m.
Tad turpinat uz muguras lidz 25m.

“Stafetes” Bérnus sadala vienadas komandas.
Puse no komandas dalibniekiem atrodas 10-12m
no baseina gala. Peldésana ar kajam taurinstila.

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

Kontrolét kermena
kustibu uz prieksu, péc
Triena - taisnu muguru.

Izjust un kontrolét
kermena kustibu uz
priekSu péc Triena.

Sajust Triena spéka
pieliksanas virzienu.

Katra peldésanas celina 2
vai 3 skoléni.

Katra peldésanas celina 2
vai 3 skoléni.

Galva, gurni - lidzsvaroti.

Vieglakai roku
parnesanai; galvas un
gurnu lidzsvaram.

Vieglakai roku
parnesanai; riena
satversanas fazes labakai
izjutai.

Var peldét uz védera,
sana, zem Udens.
leteicams attalums
10-12m.

SPORTD QQP
Sl OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

leelpas laika stiepties
ar galvu uz prieksu.

Kaju Trienu izpildit, kad
seja atrodas Gdeni.

Péc Triena iztaisnot kajas
celu locitavas, pacelt
taisnas kajas lidz adens
virsmai.

Taurinstila - bez elpas.

Brivi peldét uz muguras.
Izelpot, kad slidéjums ir
pabeigts.

Péc kaju Triena paslidét uz
prieksu, 3-4 sek. ar taisnu
muguru, tikai tad izpildit
Trienu ar rokam.

Péc kaju Triena paslidét uz
prieksu, 3-4 sek. ar taisnu
muguru, tikai tad izpildit
Trienu ar rokam.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajatas pilnveide
3. Kaju darbiba uz muguras, uz kratim

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Peldésana brasa 25 m ar pludinu tikai ar rokam,
tad 25 m tikai ar kajam.

Peldésana brasa, 25 m ar paceltu galvu, tad 25 m
ar elposanu katra otraja cikla.

Slidéjums un viena kustiba ar kajam brasa, kurs
talak.

Uz kratim, mazais pludins starp kajam. Péc
atgradiena no sienas izpildit slidéjumu, vienu
roku turét augsa, otru leja.

Peldésana tikai ar kajam kraula ar maksimalo kaju
amplitadu. Rokas augsa vai leja.

Peldésana kraula tikai ar kajam, 4-6 kustibas ar
maksimalo amplitadu, tad 4-6 kustibas ar
minimalu amplitadu.

Peldésana ar rokam taurinstila un ar kajam brasa.
leelpot péc viena iriena.

Peldésana ar rokam taurinstila, ar kajam kraula.
leelpot uz katru vai péc viena, ar pauzém, 6-8 m.
Tad turpinat uz muguras lidz 25m.

Lecieni no baseina malas uz kajam.

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

Distances garumu
nosaka treneris.
leteicams 150-200m.

Distances garumu
nosaka treneris.

|zpildit baseina abas
malas. Sajust iriena spéeka
pieliksanas virzienu.

Kermena stavokla un
[idzsvara izjGtai ar
pludinu.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust Gdens
pretestibu.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust starpibu
peldot ar dazadu
amplitadu.

Vieglakai roku
parnesanai; galvas un
gurnu lidzsvaram.

Vieglakai roku
parnesanai; iriena
satversanas fazes labakai
izjutai.

Kermena lidzsvara
kontrolei lidojuma laika.

SPORTD QQP
Sl OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Kontrolét kermena
kustibu uz priekSu péc
Triena- ar taisnu muguru.
leelpas laika stiepties ar
galvu uz prieksu.

Izjust un kontrolét
kermena kustibu uz
priekSu péc iriena.

Pec iriena iztaisnot kajas
celu locitavas, pacelt
taisnas kajas lidz Gdens
virsmai.

Galva un kermenis-viena
[Tnija.

Galva un pleci —nekustigi.

Galva un pleci - nekustigi.

Pec kaju Triena paslidét uz
prieksu, 3-4 sek. ar taisnu
muguru, tikai tad izpildit
Trienu ar rokam.

Péc kaju Triena paslidét uz
prieksu, 3-4 sek. ar taisnu
muguruy, tikai tad izpildit
Trienu ar rokam.

Dazadi lécieni: ar rokam
augsa, leja, aiz galvas.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajatas pilnveide
3. Kaju darbiba uz muguras, uz kratim

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Dazadi slidéjumi: uz sana, krGtim, muguras, ar
kajam uz prieksu.

25 m ar kajam uz muguras, tad 25m uz muguras;
tada pasa seciba brasa un kraula uz krGtim.

20-25 m uz sana ar kajam, 25m jebkura veida.

Uz baseina malas, rokas aiz galvas, taisnas. Izpildit
|écienu Gdent "viena punkta" un slidéjumu.

Izpildit vingringjumu Nr4 no stavok|a "uz starta”

Léciens no baseina malas ar slidéjumu, kurs talak.

Laba roka augsa, kreisa leja. Izpildit vienu kustibu
ciklu, tad vienu Trienu.

Peldésana ar |oti izteiktiem pagriezieniem uz
saniem kermena augséja dala Triena sakuma.

Spéle "Makskernieks” Viens no bérniem -
“makskernieks” parvietojas pa baseinu ar
peldésanas nUju rokas un censas pieskarties
citiem bérniem -“zivim”ar ndju. Lai izsargatos,
“zivis" vajadzigaja bridi panirst zem tdens. Tas,
kurs tiek nokerts - klGst par “makskernieku’.

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

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Vienmériga atruma.
Distances garumu
nosaka treneris.
100-200m

Vienmériga atruma.
Distances garumu
nosaka treneris,
100-200m.

Udens pretestibas izjatai
un tas samazinasanai.

lzmainot stabilu lidzsvaru
uz nestabilu, atri ienemt
lidojuma fazes stavokli.

|zvéleties un sajust
kermena lidojuma
trajektoriju un adens
pretestibu.

Nepartrauktai roku un
kaju darbibas
koordinacijai.

Plecu joslas kustibu
izjtai; lielakas adens
masas satversanai.

Var norikot divus
,makskerniekus”.

SPORTD QQP
Sl OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Pirms vingrinajuma dzili
ieelpot.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Pieskaroties Gdens
virsmai, turét rokas aiz
galvas, taisnas. Lai
atvieglotu lécienu "viena
punkta', var dzilak ienirt.

Atgradiena laika rokas
virzit idens virziena, péc
iespéjas tuvak galvai.

Atgrtdiena laika rokas
adens virziena, péc
iespéjas tuvak galvai.

Saglabat vienmérigu
kustibas ritmu, spécigi un
nepartraukti stradat ar
kajam.

Galvas stavoklis péc
iespéjas nekustigs, kajas
strada horizontala
plakné.




17 009
Ty OLYMPIC

Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

1. Kaju darbiba brasa; 1.- 3.vingrinajums

2. Atruma attistisana taurinstila; 4.- 5. vingrinajums
3. Kustibu saskano$ana taurinstila un brasa; 7.- 8. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Uz védera, rokas gar saniem, plasas kustibas ar
kajam brasa, ieelpot uz katru 2. vai 3. rienu.

Rokas prieksa, izpildit ieelpu uz katru 2. Trienu. 3
plasas, tad 3 Sauras kustibas ar kajam brasa.

Ar kajam brasa, ar mazo déliti, rokas prieksa
(elposanas varianti: uz katru frienu, péc viena
utt.).

Ar kajam taurinstila ar maksimalo kustibu
biezumu, 5-6 m, tad brivi. Atkartot 5-6 reizes.

Ar kajam taurinstila uz sana ar maksimalo kustibu
biezumu 5-6 m, tad brivi. Atkartot 5-6 reizes.
Slhidéjums uz kratim uz attalumu, 3-4 reizes.

Peldésana ar rokam taurinstila un ar kajam brasa.
leelpot péc viena iriena.

Peldésana ar rokam taurinstila, ar kajam kraula.
leelpot uz katru vai péc viena, ar pauzém 6-8 m.
Tad turpinat uz muguras lidz 25m.

“Stafetes” Bérnus sadala vienadas komandas.
Puse no komandas dalibniekiem atrodas 10-12m
no baseina gala. Peldésana ar kajam taurinstila.

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

Kontrolét kermena
kustibu uz prieksu, péc
Iriena - ar taisnu muguru.

Izjust un kontrolét
kermena kustibu uz
priekSu péc Triena.

Katra peldésanas celina 2
vai 3 skoléni.

Katra peldésanas celina 2
vai 3 skoléni.

Galva, gurni - lidzsvaroti.

Vieglakai roku
parnesanai; galvas un
gurnu lidzsvaram.

Vieglakai roku
parnesanai; iriena
satversanas fazes labakai
izjutai.

Var peldét uz védera,
sana, zem Udens. leteica-
mais attalums - 10-12m.

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

leelpas laika stiepties ar
galvu uz prieksu.

Kaju Trienu izpildit, kad
seja atrodas Gdeni.

Taurinstila bez elpas.

Brivi peldét uz muguras.

Izelpot, kad slidéjums
pabeigts.

Pec kaju Triena paslidét uz
prieksu 3-4 sek. ar taisnu
muguru, tikai tad izpildit
Trienu ar rokam.

Péc kaju Triena paslidét uz
prieksu,3-4 sek. ar taisnu
muguruy, tikai tad izpildit
Trienu ar rokam.




1 8 QG
RS OLYMPIC

Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

1. Kaju darbiba brasa; 1.- 3.vingrinajums

SOLIDARITY

2. Roku darbibas kraula uz krGtim varianti; 4.- 6. vingrinajums
3. Kustibu saskanosana taurinstila un brasa; 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

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

Krauld uz kratim. Rokas prieksa, Triens ar labo,
pauze 3-4 sekundes, Triens ar kreiso roku.

Kraula uz kratim. Rokas leja, Triens ar vienu roku,
Triens ar otru roku. Elposanas varianti: uz katru
Trienu, uz katru otro, treso.

4-6 x 50 m uz muguras, ar atputu 15 sek. Vienu
reizi atrak, vienu brivi.

Slidéjums uz kratim uz attalumu, 3-4 reizes.

4-6 x 50m uz muguras, ar atputu 15 sek. Vienu
reizi atrak, vienu brivi.

Peldét pie baseina malas no 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, brasa vai delfing, izpildit
pieskarienu vienlaicigi ar kaju pievilksanu.

Turpinat vingrinajumu Nr. 1, izpildit apgriezienu
pa Tsako trajektoriju, tad atgradienu no malas,
slidéjumui.

Peldésana brasa, péc trenera signala peldét
pretéja virziena.

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

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

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

Atrai un efektivai
satversanas Triena fazei.
IZjust slidéjuma bridi art
iriena beigas.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar irienu skaitu.

Galva, gurni - lidzsvaroti.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar Trienu skaitu.

|zpildit baseina abas
malas. Prasme atri
sagatavoties apgriez-
ienam.

Izpildit apgriezienu pie
mazakas Gdens
pretestibas.

Sekot, lai apgriezienu
izpilditu visi. Distances
garums — péc trenera
noradijuma.

Piezimes,
rekomendacijas

Roku kustibas notiek art
plecu josla.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Izpildit kustibas
nepartraukti, ar spéka
pielikSanas akcentu Triena
beigas.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita uz
augsu.

Izelpot, kad slidéjums ir
pabeigts.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita uz
augsu.

Saglabat augstu muguras
un gurnu stavokli pirms
pieskariena pie malas.

Apgriezienu izpildit ap
kermena vertikalo asi.
Atgradiena sakuma plecu
josla gandriz
perpendikulara Gdens
virsmai.

Apgriezties, pievelkot
celus.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

1. Kaju darbiba brasa; 1.- 3.vingrinajums

2. Izturibas attistisana; 4.- 6.vingrinajums

3. Apgrieziena kraula uz kratim pamati; 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Dazadi slidéjumi: uz sana, krGtim, muguras, ar
kajam uz prieksu.

Brasa 2-3 irieni ar rokam, 2-3 ar kajam, 2-3 cikli
pilna koordinacija.

Brasa, iriens ar rokam, divi kustibu cikli pilna
koordinacija.

12 x 25m ar atputu 10sek.tikai ar kajam, var
izmantot pludinu rokas.
3 reizes katra peldésanas veida.

200m kraula uz kratim un uz muguras, mainot
veidus péc 25m.

12 x 25m ar atpatu 10sek. 2 reizes tikai ar kajam,
var izmantot pludinu rokas; 2 reizes jebkura
veida.

Péc atgrtdiena no malas izpildit kdleni ap labo
vai kreiso plecu.

Peldét pie baseina malas no 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, izpildit kdleni ap plecu, tad
atgradienu.

Peldésana kraula uz kratim, péc trenera signala
izpildit kGleni uz prieksu, turpinat peldét.

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

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Kaju un roku darbibas
saskanai, izjust starpibu
peldésanas atruma
izmaina.

Roku Triena izjutai
dazada atruma.

Peldésanas veidu maina
péc trenera izvéles. Elpot
ar izelpu adeni.

Peldét bez apstasanas.

Peldésanas veidu izvélas
treneris. Jaseko, lai pulss
nav lieldks par 150
sit/min.

Izjust kermena stavokli
apgrieziena laika.

Atrast optimalo attalumu

no malas apgriezienam.

Distances garums — péc
trenera noradijuma.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Piezimes,
rekomendacijas

Pirms vingrinajuma dzili
ieelpot.

Palielinat peldésanas
atrumu (rokas — kajas)
pilna koordinacija.

Kustibas seko
nepartraukti.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Kajas parnest pa isako
trajektoriju, saliektas celos.

Apgriezienu - kdleni sakt
ar galvas kustibu uz leju.
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Sl OLYMPIC

Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

2. Izturibas attistisana; 4.- 6.vingrinajums
3. Apgrieziena brasa pamati; 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Krauls uz kratim. Rokas prieksd, iriens ar vienu
roku sakas, kad otra roka izpildijusi pilnu Triena
ciklu (roka ker roku).

Krauls uz krGtim. Rokas prieksa, Triens ar labo,
pauze 3-4 sekundes, Triens ar kreiso roku.

Krauls uz kratim. Rokas leja, Triens ar vienu roku,
Triens ar otru roku. Elposanas varianti: uz katru
Trienu, uz katru otro, treso.

4-6 x 50m uz muguras, ar atputu 15 sek. Vienu
reizi atrak, vienu brivi.

Slhidéjums uz kratim, uz attalumu, 3-4 reizes.

4-6 x 50 m uz muguras, ar atpUtu 15 sek. Vienu
reizi atrak, vienu brivi.

Peldét pie baseina malas no 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, brasa vai delfina, izpildit
pieskarienu vienlaicigi ar kaju pievilksanu.

Turpinat vingrinajumu Nr. 1,izpildit apgriezienu
pa 1sako trajektoriju, tad atgridienu no sienas,
slidéjumui.

Peldésana brasa, péc trenera signala peldét
pretéja virziena.

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

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

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

Atrai un efektivai
satversanas Triena fazei.
IZjust slidéjuma bridi ar
iriena beigas.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar Trienu skaitu.

Galva, gurni - lidzsvaroti.
Peldésanas atrumu
kontrolét ar Trienu skaitu.

|zpildit baseina abas
malas. Prasme atri
sagatavoties apgriez-
ienam.

Izpildit apgriezienu pie
mazakas udens
pretestibas.

Sekot, lai apgriezienu
izpilditu visi. Distances
garums péc trenera
noradijuma.

SOLIDARITY

1. Kustibu saskanosana kraula uz kratim; 1.- 3. vingrinajums

Piezimes,
rekomendacijas

Roku kustibas notiek art
plecu josla.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Izpildit kustibas
nepartraukti, ar spéka
pieliksanas akcentu Triena
beigas.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita uz
augsu.

Izelpot, kad slidéjums
pabeigts .

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita uz
augsu.

Saglabat augstu muguras
un gurnu stavokli pirms
pieskariena pie malas.

Apgriezienu izpildit ap
kermena vertikalo asi.
Atgrudiena sakuma plecu
josla gandriz
perpendikulara Gdens
virsmai.

Apgriezties, pievelkot
celus.




217

Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nuja, dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. 1zturibas attistisana.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajGtas pilnveide.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Izpildit vertikalo,pludinu’, tad apgulties uz
adens, uz kratim. Atkartot 8-10 reizes.

5x100m ar atpUtu 30 sek. Vienu reizi ar kajam,
pa 25 katra veida; otru jebkura veida.

Sézot uz peldésanas ndjas, ka ,uz zirga’, kajas
saliektas, mugura taisna. Kustibas ar rokam
pamisus 10-12m, tad apgulties uz ndjas, uz
muguras 6-10 sek. Atkartot péc trenera
noradijuma.

Kaju darbiba uz muguras 100 m, ar roku daziem
stavokliem.

Sézot uz nUjas, ka,uz krésla’, kajas saliektas,
mugura taisna. Kustibas ar rokam vienlaikus,
10-12m, tad apgulties uz ndjas uz 6-10 sek.
Atkartot 25m.

Peldésana uz kratim, ar kajam kraula, rokas
prieksa, galva virs dens ar déliti;

6-8 sek. kajas sasprindzinatas, 6-8 sek. kajas
brivas.100-150 m.

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

|zvietoties pa visu
baseinu

Pulss ne vairak ka 150
sit/min péc distances
veiksanas.

Vértét skolénu
sagatavotibas Iimeni.

Vingrinajumu jaizpilda
atri. Jajat apaksdelma
muskulu
sasprindzinasanos.
Celties sédus atri.

Izjust kermena muskulu
tonusu, parvietosanas

Gdeni bez acu kontroles.

Vingrinajumu jaizpilda
atri. Jajat apaksdelma
muskulu
sasprindzinasanos.

|Zzjust parvietosanas
atrumu pie dazada
muskulu tonusa.
Nostiprinat muguras un
veédera muskulus.
Elposana - atra un dzila
ieelpa, pauze, gara
spéciga izelpa.

Piezimes,
rekomendacijas

Saskanot ar ritmisku
elposanu.

Elposana ritmiska. Sekot
kermena lidzsvaram
peldot.

Regulét kermena
[idzsvaru ar galvu un
apakséjo muguras dalu.

Rokas aiz galvas taisnas, ar
dazadu kaju amplitddu un
galvas stavokli.

Regulét kermena
[idzsvaru ar galvu un
apakséjo muguras dalu.

Rokas taisnas, zods tdens
[imen. Plecu josla
nesvarstas. Drikst izman-
tot pludinui.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1.

1. 1zturibas attistisana.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajGtas pilnveide kraula.

3. Starta lécieni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Izpildit vertikalo,pludinu’, tad apgulties uz Gdens
uz kratim. Atkartot 8-10 reizes.

12 x 50m ar atpUtu 20 sek.,, pirmo reizi ar kajam
krauld, 25m atri+25m brivi. Ta atkartot dazados
veidos.

10-12 m pamisus roku darbiba ka brasa, galva
udeny, celi pievilkti pie védera; brivi lidz 25m
iztaisnojot kajas, kraula. Elpot sev érta ritma.
Atkartot péc trenera noradijuma.

Kaju darbiba uz muguras brasa 100 m, ar
dazadiem roku stavokliem.

Distance péc trenera noradijuma

ar atpatu 20-30 sek.

10-12m kraula, atri ar celiem pie védera, tad
10-12 m brivi kraula uz muguras.

|zpildit starta |écienu un slidéjumu. Lidojuma
laika rokas virzitas uz Gdeni.

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

|zvietoties pa visu
baseinu

Pulss ne vairak ka 150
sit/min péc distances
veiksanas .

Trenerim objektivi
javérté skolénu
sagatavotibas limenis.

Vingrinajumu jaizpilda
maksimali atri. Jajat
apaksdelma muskulu
sasprindzinasanos .

Izjust kermena muskulu
tonusu parvietosanos
Udeni bez redzes
kontroles.

Vingrinajumu jaizpilda
atri. Jajat apaksdelma
muskulu
sasprindzinajums.

Lidojuma trajektorijas
izjUtai. leiet adeni ar
minimalam slakatam.

Piezimes,
rekomendacijas

Saskanot ar ritmisku
elposanu

Elposana ritmiska.
Sekot kermena
[idzsvaram peldot.

Regulét kermena
[idzsvaru ar galvu un
apakséjo muguras
dalu.

Rokas aiz galvas
taisnas, ar dazadu kaju
amplitddu un galvas
stavokli.

Peldét atri,
nesasprindzinot kakla
muskulus. Regulét
kermena lidzsvaru ar
galvu un apakséjo
muguras dalu.

Atgrudiena laika rokas
virzitas uz Gdeni.




Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. 1zturibas attistisana.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajGtas pilnveide.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu

apraksts hronologiska seciba

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

Piezimes,
rekomendacijas

1. Shdé&jums uz krdatim, rokas pie galvas, taisnas. Apgriezienus izpildit Roku irienu laika mugura
Atrumam samazinoties, sakt kaju kustibas kraula dazada atruma, kajas nav izliekta, galva
un kermena apgriezienus ap garenisko asi. nesakrustot. Izpildit no nekustiga. Uz adens
baseina abam pusém virsmas vienlaicigi paradas
(sadalit pa grupam). galva un mugura.
2. 5x 100m ar atpUtu 30 sek. Pirmo reizi ar kajam, Pulss ne vairak ka 150 Elposana ritmiska. Sekot

pa 25 katra veida, atkartot jebkura veida.

sit/min. péc distances
veiksanas.

kermena lidzsvaram
peldot.

Vértét skolénu
sagatavotibas I[imeni.
3. Apsésties uz peldésanas nUjas ka,uzzirga”,

Vingrinajumu jaizpilda Regulét kermena

kajas saliektas, mugura taisna. Kustibas ar rokam atri. Jajat apaksdelma [idzsvaru ar galvu un
pamisus,10-12m, tad apgulties uz ndjas, uz muskulu apakséjo muguras dalu.
védera, turpinat peldét ar rokam brasa 6-10 sek. sasprindzinasanos.

Atkartot péc trenera noradijuma. Celties sédus atri.
4. Kaju darbiba brasa uz muguras 100 m, rokas Atputai Péc katra kaju Triena
brivas, leja. —slidéjums 4-5 sek.

5. Apgulties uz védera un aizkert ar pédam ndju; Vingrinajumu jaizpilda
kustibas ar rokam brasa,10-12m ,atri, tad pacelt atri. Jajat apaksdelma
nUju rokas, brivi nopeldét lidz 25m ar kajam. muskulu
Atkartot péc trenera noradijuma.

Regulét kermena
[idzsvaru ar galvu un
apakséjo muguras dalu.
sasprindzinasanos.

6. Brass uz muguras, brivi 50m Atbrivot kakla muskulus
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

1. Atruma attistisana; 3.4.6. vingrinajums

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajttas pilnveide taurinstila, brasa.

3. Starta |écieni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Uz védera, rokas gar saniem, plasas kustibas ar
kajam brasa ieelpot uz katru 2. vai 3. Trienu.

Rokas prieksa, izpildit ieelpu uz katru 2. Trienu. 3
plasas, tad 3 Sauras kustibas ar kajam brasa.

Ar kajam uz muguras ar maksimalo kustibu
biezumu, 5-6 m, tad brivi lidz 25m. Atkartot 5-6
reizes pa 25m.

Ar kajam krauld uz sana ar maksimalo kustibu
biezumu, 5-6 m, tad brivi. Atkartot 5-6 reizes pa
25m.

Slhidéjums uz kratim, uz attalumu 3-4 reizes.

Ar rokam brasa, ar kajam taurinstila, ar maksimalo

kustibu biezumu 5-6 m, tad brivi. Atkartot 5-6
reizes pa 25m.

Peldésana ar rokam taurinstila un ar kajam brasa.

leelpot péc viena iriena.

Peldésana ar rokam taurinstila, 1 ciklu, ar rokam
brasa 1 ciklu un ar kajam kraula. leelpot péc
viena iriena, ar pauzém. 6-8 m. Tad turpinat uz
muguras lidz 25m.

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

Kontrolét kermena
kustibu uz priekSu péc
Iriena - ar taisnu muguru.

Izjust un kontrolét
kermena kustibu uz
priekSu péc Triena.

Katra peldésanas celina 2
vai 3 skoléni.

Katra peldésanas celina 2
vai 3 skoléni.

Galva un gurni
[idzsvaroti.

Katra peldésanas celina 2
vai 3 skoléni.

Vieglakai roku
parnesanai; galvas un
gurnu lidzsvaram.

Vieglakai roku
parnesanai; iriena
satversanas fazes labakai
izjutai .

Piezimes,
rekomendacijas

leelpas laika stiepties ar
galvu uz prieksu.

Kaju Trienu izpildit, kad
seja atrodas Gdeni.

Kajas kustinat ar nelielu
amplitddu maksimala
atruma. Kakla muskulus
nesasprindzinat.

Nesasprindzinat kakla
muskulus, peldot atri. Brivi
peldét uz muguras.

Izelpot slidéjuma beigas.

Kakla muskulus
nesasprindzinat, peldot
atri. Brivi peldét uz
muguras.

Pec kaju Triena paslidét uz
prieksu, 3-4 sek. ar taisnu
muguru, tikai tad izpildit
Trienu ar rokam.

Péc kaju Triena paslidét uz
prieksu, 3-4 sek. ar taisnu
muguruy, tikai tad izpildit
Trienu ar rokam.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

1. Atruma attistisana; 3., 4., 6. vingrinajums

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajGtas uz muguras pilnveide; 7.- 8.

vingrinajums
3. Starta lécieni
Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Izpildit vertikalo,pludinu’, tad apgulties uz
adens, uz kratim. Atkartot 8-10 reizes.

Ar kajam kraula, peldot pagriezties uz krGtim, uz
muguras, uz saniem. Viena roka augsa, otra leja,
ieelpot péc 10-12 sek.

Peldésana kraula tikai ar rokam, elpojot uz katru
2.Trienu, maksimalais atrums 10-12m, tad brivi
[idz 25m. Atkartot 5-6 reizes.

Peldésana kraula tikai ar kajam elpojot, veikt ar
maksimalu atrumu 10-12m, tad brivi lidz 25m.
Atkartot 5-6 reizes.

4 slidéjumi

Peldésana kraula bez elposanas, veikt ar
maksimalo atrumu 10-12m, tad brivi lidz 25m.
Atkartot 5-6 reizes.

Uz muguras, kajas saliektas celos, pie védera.
Kustibas ar apaksdelmiem ar dazadu tempu, 5-6
m , tad 5-6 m uz muguras brivi. Atkartot.

Uz muguras, 2 cikli lénam, tad 2 cikli atri. 3 cikli

[énam, tad 3 cikli atri. Atkartot.

|zpildit starta lécienu no stavok|a "uz starta".
Péc slidéjuma iesakt kaju darbibu kraula.

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

|zvietoties pa visu
baseinu

Apgut efektivako kaju
muskulu darbibas
amplitadu.

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

Kontrolét kermena
stavokli, izjust starpibu
peldot ar un bez
elposanas

Atpuata

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

Udens pretestibas un
atbalsta ar rokdm sajlta
pie dazada tempa.

Udens pretestibas un
atbalsta ar rokam sajlta
pie dazada tempa.

Pakapeniskai atruma
samazinasanas izjutai,
parejot pie kustibam.

Piezimes,
rekomendacijas

Saskanot ar ritmisku
elposanu.

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermena
stavokli, rokas nekustigas.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu ieelpas
laika.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu ieelpas
laika.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu ieelpas
laika.

Kustibu izpildit tikai ar
delnu un apaksdelmu.
Zodu piespiest pie kratim.

Seja virzita uz augsu, kaju
kustibas bez pauzém.

Saglabat péc iespéjas
lielaku starta atrumu,
izvairities no kustibam,
kuras var palielinat
pretestibu.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. Atruma attistisana; 3., 4., 6. vingrinajums

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajatas pilnveide; 7. vingrinajums

3. Koordinacijas vingrinajumi.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Izpildit vertikalo,pludinu’, tad apgulties uz
adens, uz kratim. Atkartot 8-10 reizes.

Ar kajam kraula, peldot pagriezties uz krGtim, uz
muguras, uz saniem. Viena roka augsa, otra lej,
ieelpot péc 10-12 sek.

4 x15m katra veida ar maksimalo atrumu, tad
brivi lidz 2 5m. Atkartot 4-5 reizes.

4 x15m ar kajam katra veida ar maksimalo
atrumu, tad brivi [idz 25m. Atkartot 4-5 reizes.

50 m brasa uz muguras

Peldésana kraula bez elposanas ar maksimalo
atrumu 10-12 m, tad brivi lidz 2 5m.
Atkartot 5-6 reizes.

4 x 25m peldésana ar dazadam pirkstu pozicijam
(saliekt, iztaisnot, izvérst) katra veida tikai ar
rokam, ar pludinu.

Rotala "Krokodils upé” Atzimét divas paralélas
[inijas (5-8 metru attaluma). Starp tam atrodas
upe, kura parvietojas “krokodils” Tas censas
nokert rota|niekus, kuri mégina nok|ut upes otra
krasta. Nokertais rota|nieks k|Gst par “krokodilu”
un palidz kert parbéedzéjus.

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

|zvietoties pa visu
baseinu.

Apgut efektivako kaju
muskulu darbibas
amplitadu.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust Gdens

pretestibu izpildot irienu.

Kontrolét kermena
stavokli, lidzsvaru starp
gurniem un galvu.

Atputai

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

Izjust spéka pieliksanas
iespéjas Triena laika.

Lai parvietosanas notiktu
atri, dalibnieku skaits
komanda- 5-6 cilvéki.

Piezimes,
rekomendacijas

Saskanot ar ritmisku
elposanu.

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermeni, rokas
nekustigas.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu ieelpas
laika.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu ieelpas
laika.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu ieelpas
laika.

Saglabat Triena pareizo
trajektoriju.

Uzvar dalibnieks, kas
park|uvis pari upei un
netiek nokerts.
Parvietoties drikst brivi
izvéléta veida (skrienot,
peldot, nirstot).
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. Pamata vingrinajumi kraula uz muguras.

2. lzturibas attistisanas uzdevumi kraula uz kratim.

3. Starta lécieni, apgriezieni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Peldésana,suniski”ar galvu uz leju, izpildot
ieelpu, pacelt zodu, izelpot, nolaizot galvu péc
5-6 sek.

Atkartot 3-4 min, 100-150 m

Uz muguras, rokas augsa, friens ar labo roku, ar
kreiso roku, ar abam vienlaicigi.

Uz muguras, laba roka augsa, kreisa leja. Izpildit
vienu kustibas ciklu, tad
vienu irienu.

4-6 x 50 m kraula uz kratim, ar atpGtu 15 sek.
Vienu reizi atrak, vienu brivi.

Slhidéjums uz kratim uz attalumu.
3-4 reizes
4-6 x 50 m, kraula uz kratim ar atpatu 15 sek.

Vienu reizi atrak, vienu brivi.

Uz baseina malas, rokas aiz galvas taisnas. Izpildit
|écienu Gdeni "viena punkta" un slidéjumu.

|zpildit vingrinajumu Nr. 4 no stavok|a "uz
starta'.

Leciens no baseina malas ar slidéjumu, kurs talak.

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

Vingrinajums sakas un
beidzas péc trenera
komandas. Katrs skoléns
nopeld distanci atbilstosi
spéjam.

Atruma un pretestibas
izmainas izjatai spéka
pieliksanas rezultata.

Nepartrauktai roku un
kaju darbibas
koordinacijai. Atram
friena sakumam.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar Trienu skaitu.

Galva un gurni
[idzsvaroti.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar Trienu skaitu.

Udens pretestibas izjatai
un tas samazinasanai.

lzmainot stabilu [idzsvaru
uz nestabilu, atri ienemt
lidojuma fazes stavokli.

Izvéléties un sajust
kermena lidojuma
trajektoriju un tdens
pretestibu.

SPORTD QQP
Sl OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

leelpa notiek atri un dzili;
izelpa gara un spéciga.
Mugura virs Gdens, kajas
zem tas. Sajust dens
pretestibu uz apaksdelma.

Kajas strada nepartraukti
un spécigi. Iriena beigas
ar abam rokam saglabat
,2augstu”kermena stavokli.

Saglabat vienmérigu
kustibas ritmu, spécigi un
nepartraukti stradat ar
kajam.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita uz
augsu.

Izelpot, kad slidéjums ir
pabeigts.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita uz
augsu.

Pieskaroties Gdens
virsmai, turét rokas aiz
galvas taisnas.

Atgrtdiena laika rokas
virzit uz Gdeni, péc
iespéjas tuvak galvai.

Atgrudiena laika rokas
orientét uz Gdeni, péc
iespéjas tuvak galvai.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. Pamata vingrinajumi kraula uz kratim.

2. Izturibas attistisanas uzdevumi kraula uz muguras.

3. Starta lécieni.

4. Apgriezieni kraula uz kratim.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

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

Rokas prieksa.

Triens ar labo, Triens ar kreiso, pauze. leelpojot
pagriezties ap garenisko asi, tad parnest labo
roku, kreiso roku.

Laba roka prieksa, pilns kustibu cikls, pauze,

Triens ar labo. Tas pats, izpildot ieelpu Triena laika.

4-6 x 50 m kraula uz muguras, ar atpGtu 15 sek.
Vienu reizi atri, vienu brivi.

Slhidéjums uz kratim uz attalumu.
3-4 reizes.

4-6 x 50 m kraula uz muguras ar atputu 15 sek.
Vienu reizi atrak, vienu brivi.

Péc atgrtdiena no baseina malas izpildit kGleni
ap labo vai kreiso plecu.

Peldét pie baseina malas 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, izpildit kaleni ap plecu, tad
atgradienu.

Peldésana kraula uz kratim, péc trenera signala
izpildit kGleni uz prieksu, turpinat peldét.

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

Peldot kraula, iemacities
saglabat kermena
svarstibas tikai ap
vertikalo asi.

Spéka pieliksanas izjatai.
Kermena svarstibu ap
vertikalo asi izjatai.

Pilnveidot kustibu un
elposanas koordinacijas.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar Trienu skaitu.

Galva un gurni
[idzsvaroti.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar irienu skaitu.

Izjust kermena stavokli
apgrieziena laika.

Atrast optimalo attalumu
no baseina malas
apgriezienam.

Distances garums péc
trenera noradijuma.

SPORTD QQP
Sl OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Apgriezienus izpildit
dazada atruma, kajas
nesakrustot.

Roku parnesanas laika
kajas strada spécigak.

Kajas strada
nepartraukta tempa,
seviski ieelpas laika.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita
uz augsu.

Izelpot slidéjuma
beigas.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita
uz augsu.

Kajas parnest pa isako
trajektoriju, saliektas
celos.

Apgriezienu - kaleni
sakt ar galvas kustibu uz
leju.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. Pamata vingrinajumi taurinstila.

2. lzturibas attistiSanas uzdevumi brasa,

3. Starta lécieni brasa,

4. Apgriezieni kraula uz kratim,

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Dazadi slidéjumi: uz sana, kratim, muguras, ar
kajam uz prieksu.

Brass : 2-3 Trieni ar rokam, 2-3 ar kajam, 2-3 cikli
pilna koordinacija.

Brasa iriens ar rokam, pluding starp kajam, divi
kustibu cikli pilna koordinacija.

12 x 25 m ar atpUtu 10 sek tikai ar kajam, var
izmantot pludinu rokas.
3 reizes katra peldésanas veida.

200 m kraula uz krGtim un uz muguras, mainot
veidus péc 25 m.

12 x 25 m ar atpUtu 10 sek. 2 reizes tikai ar kajam,

var izmantot pludinu rokas;
2 reizes jebkura veida.

Péc atgrtdiena no baseina malas izpildit klleni
ap labo vai kreiso plecu.

Peldét pie baseina malas 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, izpildit kdleni ap plecu, tad
atgradienu.

Peldésana kraula uz kratim, péc trenera signala
izpildit kGleni uz prieksu, turpinat peldét.

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

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Kaju un roku darbibas
saskanai, izjust starpibu
peldésanas atruma
izmaina.

Roku Triena izjutai
dazada atruma.

Veidu maina péc trenera
izvéles. Izelpa Gdeni.

Peldét bez apstasanas.

Peldésanas veidu nosaka
treneris. Jaseko, lai pulss
nav lielaks par 150
sit/min.

Izjust kermena stavokli
apgrieziena laika

Atrast optimalo attalumu
no baseina malas
apgriezienam.

Distances garums pec
trenera noradijuma.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Piezimes,
rekomendacijas

Pirms vingrinajuma dzili
ieelpot.

Palielinat peldésanas
atrumu (rokas — kajas)
pilna koordinacija.

Kustibas seko
nepartraukti.

Saglabat lldzsvarotu
kermena stavokli.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elpo$anu.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Kajas parnest pa isako
trajektoriju, saliektas celos.

Apgriezienu- kdleni sakt ar
galvas kustibu uz leju.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. Pamata vingrinajumi brasa.

2. Atruma attistisanas uzdevumi taurinstila.

3. Starta lécieni.
4. Apgriezieni brasa.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Dazadi slidéjumi: uz sana, kratim, muguras, ar
kajam uz prieksu.

Brass: 2-3 irieni ar rokam, 2-3 ar kajam, 2-3 cikli
pilna koordinacija.

Brasa, iriens ar rokam, divi kustibu cikli pilna
koordinacija.

10 x15 m maksimali atri tikai ar kajam taurinstila,
var izmantot pludinu rokas,10m brivi uz mugu-
ras; atpata 20 sek.

200 m kraula uz kratim un uz muguras, mainot

veidus péc 25 m.

10 x15 m maksimali atri tikai ar kajam taurinstila

uz sana, tad 10m brivi uz muguras; atpdta 20 sek.

Peldét pie baseina malas 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, brasa vai taurinstila izpildit
pieskarienu vienlaicigi ar kaju pievilkSanu.

Turpinat vingrinajumu Nr. 1,izpildit apgriezienu
pa isako trajektoriju, tad atgradienu no malas,
slidéjumui.

Peldésana brasa, péc trenera signala peldét
pretéja virziena.

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

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Kaju un roku darbibas
saskanai, izjust starpibu
peldésanas atruma
izmaina.

Roku Triena izjutai
dazada atruma.

Veidu maina péc trenera

noradijuma. Izelpa Gden.

Peldét bez apstasanas.

Peldésanas veidu izvélas
treneris. Jaseko, lai pulss
nav lielaks par 150
sit/min

|zpildit baseina abas
malas. Prasme atri
sagatavoties apgriez-
ienam.

|zpildit apgriezienu pie
mazakas udens
pretestibas.

Sekot, lai apgriezienu
izpilditu visi. Distances
garums — péc trenera
noradijuma.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Piezimes,
rekomendacijas

Pirms vingrinajuma
dzila ieelpa.

Palielinat peldésanas
atrumu (rokas — kajas)
pilna koordinacija.

Kustibas seko
nepartraukti.

Saglabat lldzsvarotu
kermena stavokli.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Saglabat,augstu”
muguras un gurnu
stavokli pirms
pieskariena pie baseina
malas.

Apgriezienu izpildit ap
kermena vertikalo asi.
Atgrtdiena sakuma
plecu josla gandriz
perpendikulari Gdens
virsmai.

Apgriezties, pievelkot
celus.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. Pamata vingrinajumi kompleksa.

SPORTD QQP
Sl OLYMPIC

SOLIDARITY

2. Izturibas attistisanas vingrinajumi dazados peldésanas veidos.

3. Starta lecieni.
4. Apgriezieni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Dazadi slidéjumi: uz sana, kratim, muguras, ar
kajam uz prieksu.

Uz kratim, rokas saliektas aiz muguras. Kustibas
ar kajam: 6 taurinstila, 12 uz muguras, 6 brasa, 12
kraula.

Peldésana ar paceltu galvu, ar rokam brasa, ar
kajam kraula.

Peldésana ar,nirSanu” péc katra otra (tresa) iriena.

Ar rokam brasa, ar kdjam taurinstila.

200 m ar kajam visos veidos : 25m uz kratim vai
muguras, 2 5m uz sana.

10x50m:

25 m atri tikai ar kajam taurinstila;

25 m brivi uz muguras, atputa 20 sek;;
25 m atri tikai ar kajam kraula;

25 m brivi brasa, atpUta 20 sek.

Peldét pie baseina malas 2-3 m attaluma, brasa
vai taurinstila izpildit pieskarienu vienlaicigi ar
kaju pievilksanu, slidéjums uz muguras.

Peldésana brasa, péc trenera signala peldét
pretéja virziena.

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

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Sajust kermena kustibu
uz prieksu pie taisnas
muguras un dazadu kaju
kustibam.

Triena,seklam”
sakumam; elkonu atrai
satversanai; muguras
augstam stavoklim.

Kaju Triena izjGtai
dazadas pozicijas;
atruma un kustibu
virziena izmainas izjutai
atkarigi no kaju kustibam
(uz leju; atpakal).

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Peldésanas veidu izvélas
treneris. Jaseko, lai pulss
nav lielaks par 150
sit/min.

Izpildit baseina abas
malas. Prasme atri
sagatavoties apgriez-
ienam.

Sekot, lai apgriezienu
izpilda visi. Distances
garums péc trenera
noradijuma.

Piezimes,
rekomendacijas

Pirms vingrinajuma dzila
ieelpa.

Péc ieelpas nolaist galvu
leja, tad izpildit Trienu.

leelpu izpildit roku Triena
beigas.

Saglabat vienmérigu
atrumu parejot adens
virsma; izvairities no
kustibam gurnos.

Saglabat lldzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Saglabat,augstu” mugu-
ras un gurnu stavokli
pirms pieskariena pie
malas.

Apgriezties, pievelkot
celus.
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Vieta: peldbaseins

NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. Atruma attistisana; 3., 4., 6. vingrinajums

SOLIDARITY

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajatas pilnveide; 7. vingrinajums

3. Koordinacijas vingrinajumi.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

1. Peldésana 100 m dazados veidos

2. Krauls uz muguras 25 m vai 50 m péc trenera
noradijuma.

3. Krauls uz kratim 25 m vai 50 m.

4. Kaju darbiba brasa un taurinstila ar déliti vai bez
25 m katra veida.

5. Roku darbiba ar rokam brasa, ar kajam kraula

saskana ar elposanu 25 m.

6. Kaju darbiba brasa uz muguras 25 m.

7. Nopeldét jebkura parvietosanas veida ar izelpu
adeni 200 m.

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

Javérté skoléna iemanu
apgusanas dinamika,
nemot véra individualas
ipatnibas.

Galvenie vértésanas
kritériji: viegla, ritmiska
elposana un sabalanséts
kermenis.

Galvenie vértésanas
kritériji: viegla , ritmiska
elposana un prasme
[ldzsvarot un sabalansét
kermeni péc ieelpas.

Galvenie véertésanas
kritériji - viegla, ritmiska
elposana un prasme
[idzsvarot un sabalansét
kermeni péc ieelpas.

Javérté skoléna iemanu
apgusanas dinamika,
nemot véra individualas
Tpatnibas.

Piezimes,
rekomendacijas

Kermenim jabuat
iztaisnotam un
jaatrodas gandriz
horizontali. Ritmiskas
kaju kustibas sakas no
gurna, pédas brivas.
Roka parvietojas virs
Gdens laika un iejet
Gdent pilnigi iztaisnota,
plauksta pavérsta
sanis — uz aru.

Kermenim jabuat
iztaisnotam,
[idzsvarotam. Kajas
kustiba sakas no

gurna, pédas brivas.
Galva adenr,

ieelpa notiek, pie neliela
kermena pagrieziena ap
vertikalo asi.

Kaju darbiba simetriska,
ar izvérstam pédam
brasa, un ar pédam uz
ieksu taurinstila
atgrudiena laika. Péc
katra kaju sitiena -
slidéjums.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu, elposana
ritmiska.

Tehniski pareizi un ar
slidéjumui.

Nedrikst apstaties; drikst
mainit peldésanas




