LATVIJAS OLIMPISKA KOMITEJA

VISA KLIASE

PELDESANAS
NODARBIBAS



OLYMPIC
SOLIDARITY

Peldésanas cikla galvenie uzdevumi ir:
- pilnveidot peldésanas veidu koordinaciju, apgriezienus un starta lécienus;
- pilnveidot peldéSanas izturibu un atrumu, izmantojot lidz Sim apgutas
peldésanas prasmes;
- palielinat nodarbibu apjomu un peldésanas veidu efektivitati.

Nodarbibas notiek dzilaja 25 vai 50 m baseina.

Nodarbibu planos-konspektos netiek uzradits katra uzdevuma vai vingrinajuma
izpildes dozéjums. Trenerim to jaizvélas patstavigi, nemot véra peldétaju
sagatavotibu. ArT vingrinajumu secibu un to atkartojumu skaitu treneris var mainit,
nemot véera skolénu prasmes.

Lai skoléni uzsaktu peldéSanas nodarbibas 6. klase, tiem ir jabdt spéjigiem
nodemonstrét visus Cetrus peldésanas veidus, ka art attiecigas prasmes un iemanas,
kas apgutas 4. un 5. klasé. Ja skolénu peldésanas sagatavotiba stipri atskiras, vélams
klasi sadalit divas grupas, lai,vajaka”"grupa spéj apgut vingrinajumus mazaka apjoma.

6. klases programmas vingrinajumi ir sadaliti cetros ciklos. Katra no tiem uzdevumi ir
lidzigi, bet izpildes prasibas paaugstinas: palielinas peldésanas uzdevumu distance
un vingrinajumu izpildes koordinacijas prasibas. Katra nodarbibu cikla ieklauti: cetru
peldéSanas veidu kaju darbibas pilnveides vingrinajumi, roku darbibas pilnveides
vingrinajumi, peldésanas veidu kustibu saskanoSanas vingrinajumi, apgriezieni,
starta |écieni, ka arl izturibas un atruma pilnveide. Katra nodarbiba galvenie
uzdevumi mainas ta, lai tiktu aptvertas visas minétas darbibas. Pamata vingrinajumu
sagatavoSanas shéma attélota turpmak teksta.



1. cikls. Jauno vingrinajumu apguve un pilnveide 1.-8. nodarbiba

Nodarbibas Nr./
Vingrinajumi
Kaju darbibas

pilnveide

Roku darbibas
pilnveide

Kustibu
saskanosana

Izturibas
vingrinajumi

1.

Taurinstila

Kraula uz
muguras

Brasa

Kraula uz
muguras

2. 3. 4,
Kraula uz B} Kraula uz
Brasa o
muguras kratim
i Kraula uz s
Brasa o Taurinstila
kratim
Kraula uz s Kraula uz
o Taurinstila
kratim muguras
Kraula uz Kraula uz Kraula uz
krdtim muguras kratim

5. 6.
o Kraula uz
Taurinstila
muguras
Kraula uz _
Brasa
muguras
. Kraula uz
Brasa o
kratim
Kraula uz Kraula uz
muguras kratim

2. cikls. Griatakas pakapes vingrinajumu apguve un pilnveide 9.-16. nodarbiba

Nodarbibas Nr./
Vingrinajumi
Izturibas vai

atruma pilnveide

Kaju darbibas
pilnveide

Kustibu
saskanosana

Apgriezieni, Kraula uz kratim,
Uz muguras

starta lécieni

9.

Kompleksaja
peldésana

Taurinstila

Kraula uz
kratim

10. 11. 12.

Kompleksaja =~ Kompleksaja =~ Kompleksaja

peldésana peldésana peldésana
Kraula uz ) Kraula uz
Brasa o
muguras kratim
_ Kraula uz >
Brasa Taurinstila
muguras
Brasaun  Kraula uzkratim,  Brasaun
taurinstila uz muguras taurinstila

13. 14.

Kompleksaja =~ Kompleksaja

peldésana peldésana
s Kraula uz
Taurinstila
muguras
Kraula uz _
o Brasa
kratim
Krauld uz kratim, Brasa un
Uz muguras taurinstila
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7 8.
. Kraula uz
Brasa -
kratim
Kraula uz o
o Taurinstila
kratim ’
s Kraula uz
Taurinstila
muguras
Kraula uz Kraula uz
muguras kratim
15. 16.

Kompleksaja =~ Kompleksaja

3. cikls. Visu peldésanas veidu, starta lécienu, apgriezienu pilnveide 17.-24. nodarbiba

Nodarbibas Nr./
Vingrinajumi
Izturibas un

atruma pilnveide

Triena spéka
pilnveide

Apgriezieni,
starta lécieni

17.

Kompleksaja
peldésana

Brasa

Kompleksaja
peldésana

18. 19. 20.

Kompleksaja =~ Kompleksaja

peldésana peldésana peldésana

Kraula uz ) Kraula uz
L Brasa

kratim muguras

Kompleksaja
peldésana

Kompleksaja

21. 22.

Kompleksaja =~ Kompleksaja

peldésana peldésana
Brasa Kraula uz
kratim

Kompleksaja
peldésana

peldésana peldésana
B Kraula uz

Brasa -

kratim
Kraula uz o
Taurinstila
muguras

Krauld uz kratim, Brasa un
Uz muguras taurinstila

23. 24,

Kompleksaja =~ Kompleksaja

4, cikls. Peldésanas kursa apkopojums 18.-31. nodarbiba. 32. nodarbiba - parbaudijumi

Nodarbibas Nr./
Vingrinajumi

Izturibas un
atruma pilnveide

Triena spéka
pilnveide

Apgriezieni,
starta lécieni

25.

Kompleksaja
peldésana

Brasa

Kompleksaja
peldésana

26. 27. 28.

Kompleksaja =~ Kompleksaja

peldésana peldésana peldésana

Kraula uz ) Kraula uz
o Brasa

kratim muguras

Kompleksaja
peldésana

Kompleksaja

29. 30.

Kompleksaja =~ Kompleksaja

peldésana peldésana
Bras Krauld uz
krdtim

Kompleksaja
peldésana

peldésana peldésana
) Kraula uz
Brasa
muguras
Kompleksaja
peldésana
31. 32.

Kompleksaja = Kompleksaja

peldésana peldésana
Bras Kraula uz
muguras

Kompleksaja
peldésana
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas ndja vai pluding

Uzdevumi:
1. Kaju darbibas pilnveide taurinstila
2. Roku darbibas pilnveide kraula uz muguras
3. Kustibu saskanosana brasa
4. |zturibas vingrinajumi kraula uz muguras

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba Piezimes, rekomendacijas
organizéSanu

Peldésana péc izvéles (100 m). Izpildit kustibas dazados Treneris véro un kopuma nosaka grupas
veidos. prasmes.

Slidéjums uz kratim, rokas pie galvas, taisnas. Samazinot Roku irienu laika mugura nav izliekta, galva
2. atrumu, sakt kaju kustibas kraula un kermena apgriezienus - nekustiga. Uz 4dens virsmas vienlaicigi
ap garenisko asi. paradas galva un mugura.

Kaju darbiba katra veida pa 25 m, mainot roku stavok|us
3. un elposanu. Ar dazadu kaju amplitddu un galvas stavokli.
Var izmantot pludinu. 100-200 m.

Ritmiski elpot. Saglabat lidzsvarotu kermena
horizontalo stavokili.

Uz muguras ar pludinu starp kajam. Roku darbiba -

vienlaikus, parmainus. Izpildit — divi cilvéki vienlaicigi Ritmiski elpot. Saglabat lidzsvarotu kermena
celina. horizontalo stavokli.

6-8 x 25 m péc trenera komandas.

2-3Trieni ar rokam brasa, 2-3 Trieni ar kajam brasa, 2-3 cikli Kaju un roku darbibas saskanai, peldésanas
brasa pilna koordinacija. 200 m vai 8 x 25 m. atruma starpibu izmainu sajusanai.

Slidéjums uz kratim, rokas pie ausim. Samazinot atrumu,

A . _ i § . Neizelpot, kameér slidéjums nav pabeigts.
izpildit Trienu ar abam rokam, uzpeldét uz Gdens virsmas. P ) P 9

Peldésana uz muguras: 25 m tikai ar kajam; 25 m vienlaicigi
7. ar abam rokam un kajam; 25 m uz muguras; 25 m brivas
kustibas. Atkartot 300 m vai 4 x 75 m (ar iespéju atpusties).

Ritmiski un dzili elpot. Saglabat lidzsvarotu
gurnu un galvas horizontalo stavokli.

8. Dazada veida lecieni udeni péc trenera komandas. leelpot pirms léciena.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas pluding, pleznas

Uzdevumi:
1. Kaju darbibas pilnveide kraula uz muguras
2. Roku darbibas pilnveide brasa
3. Kustibu saskanosana kraula uz kratim
4. |Izturibas vingrinajumi kraula uz kratim

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba Piezimes, rekomendacijas
organizéSanu

Peldésana péc izvéles (100 m). Izpildit kustibas dazados Treneris véro un kopuma nosaka grupas
veidos. Peldét Iénam, iesildit plecu locitavas. prasmes.

Uz muguras ar dazadu kaju kustibu amplitidu, dazados

. Seja virzita uz augsu. Kajas — adent.
roku stavok|os. ) 9 J

Arpleznam. Uz muguras, ardazadu kaju kustibuamplitddu, . . . . e ) _
.- - Seja virzita uz augsu. Kajas — Gdent.

dazados roku stavok|os.

Ar rokam brasa, ar lielo pludinu (déliti) starp kajam,

elpojot ik péc 3-4 irieniem. 4-6 x 25 m. Veicot ieelpu, izcelt no Gdens tikai zodu. Péc

[riena satvériena izjatai un muguras muskulu darbibas katras kustibas 2-3 sekunzu pauze.

izjUtai Triena laika.

Peldésana ar rokam brasa, ar mazo pludinu (déliti) starp

kajam. Stabilamsn muguras un gurnu zonas stavoklim Triena Veicot ieelpu, izcelt no Gdens tikai zodu. Péc

laika. katras kustibas 2-3 sekunzu pauze.

4-6 X 25 m.

Ar pludinu starp kajam, izteikti plats friena sakums, elpojot
6. uz katru otro irienu. Labakai Gdens izjatai rriena sakuma.
4-6x 25 m.

Veicot ieelpu, izcelt no Gdens tikai zodu. Péc
katras kustibas 2-3 sekunzu pauze.

Peldésana kraula, elpojot uz katru treso Trienu/uz katru
7. piekto irienu. Kontrolét kermena stavokli, izjust starpibu
peldot ar un bez elposanas. 4-6 x 25 m.

Saglabat peldésanas atrumu un ritmu ieelpas
laika.

Peldésana kraula ar pleznam. 6-8 x 50 m ar 10-15 sekunzu

i Ritmiski elpot. leelpas laika galvu necelt.
atpUtu. P P 9

Dzili ieelpot, izelpot tikai pirms slidéjuma

9. Dazada veida slidéjumi. beigam



Vieta: baseins
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NepiecieSamais inventars: peldésanas pluding, pleznas

Uzdevumi:
1. Kaju darbibas pilnveide brasa
2. Roku darbibas pilnveide kraula uz kratim
3. Kustibu saskanosana taurinstila
4. |zturibas vingrinajumi kraula uz muguras

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba
organizéSanu

Peldésana péc izvéles (100 m). Izpildit kustibas dazados
veidos — iesildisanas.

Ar kajam brasa, ar dazadu kaju kustibu amplitidu, dazados
roku stavok|os. 100-200 m.

Kaju darbiba katra veida pa 25 m, mainot roku stavok|us
3. un elposanu. Ar dazadu kaju amplitddu un galvas stavokli.
Var izmantot pludinu. 100-200 m.

Uz kratim, mazais pludins starp kajam. Péc atgradiena no
4. sienas izpildit slidéjumu, vienu roku turét augsa, otru - leja.
4-6 reizes. Kermena stavokla un lidzsvara izjUtai ar pludinu.

Peldésana tikai ar rokam kraula uz kratim ar ieelpu péc
katra Triena; uz labo un uz kreiso pusi. Elposana uz katru
treso Trienu, izjGtot Gdens pretestibu ieelpas laika (200-
300 m).

Ar rokam taurinstila, ar kajam kraula, ar pleznam.
4-8 x 25 m, elpojot péc tresa iriena.

Ar rokam taurinstila, ar kajam brasa.
4-8 x 25 m, elpojot péc tresa iriena.

PeldéSana uz muguras: 8-10 mindtes bez apstasanas.
8. Var izmantot daZas kustibas uz muguras. Nopeldét péc
iespéjas vairak.

9. Dazada veida lécieni Udeni péc trenera komandas.

Piezimes, rekomendacijas

Peldét |énam, iesildit plecu locitavas.

Péc ieelpas slidét 3-4 sekundes.

Péc ieelpas slidét 3-4 sekundes. Sekot, lai
celgali paliek Gden.

Dzili ieelpot, slidét péc iespéjas talak (7-10 m).

Elpojot  kontrolét kermena horizontalo
stavokli.

Turpinat kustibu péc katra Triena. leelpas laika
- gurni augsa, pie adens limena.

Turpinat kustibu péc katra Triena. leelpas laika
— gurni augsa, pie tdens limena.

Treneris kontrolé nopeldéto metru skaitu. Var
izmantot pleznas.

leelpot pirms léciena.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas pluding, pleznas

Uzdevumi:

1. Kaju darbibas pilnveide kraula uz kratim
2. Roku darbibas pilnveide taurinstila

3. Kraula uz muguras kustibu saskano$ana
4. |zturibas attistisana kraula uz kratim

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba
organizéSanu

Peldésana péc izvéles (100 m).
" Izpildit kustibas dazados veidos - iesildisanas.

Peldésana uz kratim, mainot roku darbibu: 25 m rokas
priek$a; 25 m rokas leja; 25 m viena roka augs3a, otra leja;
" 25 m rokas augsa, atri. 2-3 reizes pa 100 m, 15-30 sekunzu
atputa.

PeldéSana uz krGtim, tikai kaju darbiba, divata uz celina
. (péc trenera komandas). Maksimala atruma bez elposanas,
tad brivi lidz 25 m. 6-8 reizes pa 25 m.

Peldésana ar rokam taurinstila (1 cikls), ar rokam brasa
(1 cikls) un ar kajam kraula. leelpot péc viena iriena, ar

" pauzém. 15 m.Tad turpinat uz muguras lidz 25 m. Vieglakai

roku parnesanai; labakai iriena satversanas fazes izjatai.

Peldésana ar rokam taurinstila, ar pludinu starp kajam.
. Roku pauze: 2-3 sekundes leja un augsa. Elpot péc diviem
roku Trieniem.

Krauls uz muguras. Rokas augsa; friens ar vienu roku sakas
. tad, kad otra roka izpildijusi pilnu iriena ciklu (roka ker
roku). Kajas darbojas bez pauzem.

Krauls uz muguras.Viena roka augsa, otra leja; izpildit vienu
. rokuTrienu, tad 6-8 sekundes peldét, tikai izmantojot kajas.
Atkartot 200-300 m vai 6-8 reizes pa 50 m.

Peldésana kraula uz kratim, 8-10 minUtes bez apstasanas.
. Var izmantot dazas kustibas uz muguras. Nopeldét péc
iespéjas vairak.

Slidéjumi uz kratim, uz muguras. Celina vienlaicigi izpilda
" divi cilvéki.

Piezimes, rekomendacijas

Peldét lénam, ar vidéju kustibu amplitadu,
iesildot locitavas.

Var izmantot pleznas. Peldét péc trenera
komandas.

Dzili ieelpot pirms starta. Peldot atri, nekustinat
galvu.

Péc katra kustibu cikla — neliels slidéjums, galva
un gurni viena liment.

Péc katra kustibu cikla — neliels slidéjums, galva
un gurni viena limeni.

Saglabat lidzsvarotu kermena stavokli
ritmisku elposanu.

un

Kajas strada bez pauzém, viegli.

Treneris kontrolé nopeldéto metru skaitu. Var
izmantot pleznas.

Sajust kermena stiepsanos.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas pluding, pleznas

Uzdevumi:

1. Kaju darbibas pilnveide taurinstila

2. Roku darbibas pilnveide kraula uz muguras
3. Kustibu saskanosana brasa

4. |zturibas vingrinajumi kraula uz muguras

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba
organizéSanu

Peldésana péc izvéles (100 m). Izpildit kustibas dazados
" veidos - iesildisanas.

Ar kajam taurinstila. 25 m ar lielu amplitGdu, 25 m ar mazu
" amplitadu. Rokas augsa, elpot péc 3-4 kaju kustibam.

Ar kajam taurinstila, rokas augsa, ar pleznam, zem tdens,
15 vai 25 m. Peldét atri. Sajust kermena slidéSanu zem
" adens. 4-6 reizes pa 25 m ar atputu. Vienlaicigi celina var
peldét divi cilvéki.

Brasa. Viens pilns kustibu cikls, tad viens Triens tikai ar
" kajam. Elpot, kad veikts pilns cikls. 200 m.

Brasa. Divi kustibu cikli, tad divi Trieni tikai ar kajam. Elpot,
" kad veikts pilns cikls. 200 m.

Uz muguras, ar pludinu starp kajam, tikai roku darbiba.
. 25 m ar minimalo kustibu skaitu, 25 m kustibu skaits péc
izvéles. 200 m.

Uz muguras, ar pludinu starp kajam. 100-200 m. Sajust
. kermena svarstibas roku parnesanas laika un izvairities no
tam.

Kraula uz muguras. 8-10 reizes pa 50 m ar 10-20 sekunzu
" atpuatu. Kontrolét pulsu péc katriem 50 m.

Slidéjumi uz kratim, uz muguras. Vienlaicigi celina izpilda
" divi cilvéki.

Piezimes, rekomendacijas

Peldét lénam, ar vidéju kustibu amplitadu,
iesildot locitavas.

Elpojot izcelt zodu no Gdens.

Peldésanas dzijlums: aptuveni T m. Aizturét
elpu tik ilgi, lai varétu brivi uzpeldét uz adens
virsmas.

Péc katra kustibu cikla — neliels slidéjums, galva
un gurni viena liment.

Péc katra kustibu cikla — neliels slidéjums, galva
un gurni viena limeni.

Mainot peldésanas tempu, saglabat garu roku
rienu.

Kad parnes rokas virs Udens, seja paliek virs
adens.

Sekot, lai pulsa 150

sitienus minuté.

raditaji neparsniedz

Sajust kermena stiepsanos.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas pluding, pleznas

Uzdevumi:

1. Kaju darbibas pilnveide kraula uz muguras
2. Roku darbibas pilnveide brasa

3. Kustibu saskanosana kraula uz kratim

4. |Izturibas vingrinajumi kraula uz kratim

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba
organizéSanu

Peldésana péc izveles (100 m). Izpildit kustibas dazados
. veidos - iesildisanas. Peldét lénam, ar vidéju kustibu
amplitGdu, iesildot locitavas.

Uz muguras, kaju darbiba, ar mazo pludinu rokas. Péc 8-10
. sekundém mainit roku stavokli (uz augsu/uz leju). 200 m
vai 8 reizes pa 25 m.

Ar mazo pludinu starp kajam. 25 m ar rokam brasa, elpot
. péc katra otra Triena. 25 m uz muguras, vienlaicigi ar abam
rokam. 100-200 m.

Ar mazo pludinu starp kajam. 25 m ar rokam brasa, atri. 25
" m ar kajam kraula, turot pludinu rokas, brivi. 100-200 m.

Kraula uz kratim, ar pleznam. 50 m kajas darbojas atri, bet
. rokas — léni, 50 m otradi. Sajust kustibas izmainas, izpildot
kustibas atri. 4-6 reizes pa 50 vai 100 m.

Arrokam kraula, ar kajam taurinstila. Péc katras roku mainas
. izpildit divas kustibas ar kajam, sajatot kustibu uz prieksu.
Elpot péc izvéles, bet uz saniem. 4-6 reizes pa 50 m.

Uz muguras, tikai kaju darbiba, rokas saliektas aiz galvas.

100-150 m.

. Kraula uz kratim 400 m ar laika kontroli, bez apstasanas.

. Slidéjumi uz sana, uz muguras.

Piezimes, rekomendacijas

Peldét |énam, iesildit plecu locitavas.

Izpildot roku parnesanu virs Gdens, seja paliek
virs Gdens.

Péc katras kustibas
horizontalo stavokli.

saglabat kermena

Peldot atri, saglabat brivas kustibas plecu josla.

Pleznas paliek Gdent, radot mazak slakatu.

Pec katras kaju kustibas saglabat kermena
horizontalo stavokli un slidéet 2-3 sekundes.

Peldét brivi, elpot ritmiski.

Katrs skoléns peld sev piemérota atruma.

Kermenis atbrivots, bet iztaisnots.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas pluding, pleznas

Uzdevumi:

1. Kaju darbibas pilnveide brasa

2. Roku un kaju darbibas pilnveide kraula uz kratim

3. Izturibas vingrinajumi kraulad uz muguras

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba
organizéSanu

Peldésana péc izveles (100 m). Izpildit kustibas dazados
. veidos - iesildisanas. Peldét |énam, ar vidéju kustibu
amplitGdu, iesildot locitavas.

Ar kajam brasa, rokas prieksa, ar dazadu kustibu amplitidu
" uz25m.

Peldésana kraula uz kratim ar augsti paceltu galvu (3-5 m),
tad galvu nolaist uz Gdens (3-5 m). Kermena lidzsvara un
" adens pretestibas izmainu sajatai, plecu zonas amplitadas
iZjtai. 100-200 m.

Kraula uz kratim, rokas prieksa. Iriens ar labo, friens ar kreiso,
pauze, kaju darbiba. leelpojot, pagriezties ap garenisko asi,
" tad parnest labo roku, kreiso roku. Spéka pieliksanas izjutai.
Kermena svarstibu izjutai ap vertikalo asi. 100-200 m.

Kraula uz kratim, rokas leja, iriens ar vienu roku, riens ar otru
roku. Elposanas varianti — uz katru Trienu, uz katru otro, uz
" katru tre$o. Atrai un efektivai satversanas iriena fazei. Izjust
slidéjuma momentu ari iriena beigas. 4-6 reizes pa 50 m.

PeldéSana kraula uz krGtim ar elpoSanas aizturi un
maksimalo attalumu. Kad gribas ieelpot, turpinat brivi
" uz muguras. 4-6 reizes. Udens pretestibas un kermena
svarstibu sajUtai bez galvas kustibam.

Peldésana uz muguras ar mazaku irienu skaitu uz 25 vai

* 50m. 8-12 reizes.

PeldéSana jebkura veida, péc trenera signala izpildit
kaleni uz prieksu, peldét talak. Kermena lidzsvaram un
koordinacijai.

Piezimes, rekomendacijas

Peldét |énam, iesildit plecu locitavas.

Péec ieelpas iegremdét galvu, tad izpildit kaju
kustibu.

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

Izpildot ieelpu, saglabat augstu gurnu stavokli.

Izpildit  kustibas nepartraukti,
pieliksanas akcentu iriena beigas.

ar spéka

Rokas izpilda kustibas ar pilnu amplitadu,
galva - nekustiga.

Peldét bez pauzém.

Saglabat ritmisku elpoSanu. Pirms kulena
izpildes, aizturét elpu.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas pluding, pleznas

Uzdevumi:

1. Kaju darbibas pilnveide kraula uz kratim
2. Roku darbibas pilnveide taurinstila

3. Kraula uz muguras kustibu saskano$ana
4. |zturibas attistisana kraula uz kratim

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba
organizéSanu

Peldésana péc izveles (100 m). Izpildit kustibas dazados
. veidos - iesildisanas. Peldét |énam, ar vidéju kustibu
amplitGdu, iesildot locitavas.

Ar rokam taurinstila, ar pludinu starp kajam. Peldésana
. bez elposanas (6-10 irieni), tad lidz 25 m brivi. Kermena
parvietosanas sajutai, izpildot roku irienus.

Peldésana kraula uz muguras ar augsti paceltu galvu (3-5
m), tad galvu nolaist uz tdens (3-5 m). Kermena lidzsvara
" un Udens pretestibas izmainu sajdtai, plecu zonas
amplitddas izjatai. 100-200 m.

Krauld uz muguras, rokas prieksa. Iriens ar labo, iriens ar
kreiso, pauze, kaju darbiba. Pagriezties ap garenisko asi, uz
. sana, peldét tikai ar kajam — aptuveni 10 sekundes. Spéka
pieliksanas izjutai. Kermena svarstibu izjutai ap vertikalo
asi. 100-200 m.

Krauld uz muguras, rokas leja, iriens ar vienu roku, Triens ar
. otru roku. Atrai un efektivai satversanas iriena fazei. Izjust
slidéjuma momentu ari iriena beigas. 4-6 reizes pa 50 m.

Stafete, peldot ar kajam kraula uz kratim. Komandas
. dalibnieki sadalas pa baseinu ik péc 7-8 m (3 cilvéki uz 25
m). Stafetes maina — pieskarties pie nakosa peldétaja.

Kraula uz kratim. 6-8 reizes pa 100 m, atpUta aptuveni
. 25 sekundes. Aririenu skaita kontroli uz 50 vai 25 m (péc
iespéjams mazaks skaits).

Slidéjumi uz krGtim, uz muguras. Vienlaicigi celina izpilda
" divi cilvéki.

Piezimes, rekomendacijas

Peldét |énam, iesildit plecu locitavas.

Kajas nekustinat.

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

Izpildot pagriezienu, saglabat augstu gurnu
stavokli.

Izpildit  kustibas nepartraukti,
pieliksanas akcentu iriena beigas.

ar spéka

Peldot nedrikst izpildit kustibas ar rokam.

Sekot, lai pulsa 150

sitienus minute.

raditaji neparsniedz

Sajust kermena stiep$anos.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas pluding, pleznas

Uzdevumi:

1. Izturibas un atruma pilnveide kompleksaja peldésana

2. Kaju darbibas pilnveide taurinstila
3. Kustibu saskanosana kraula uz kratim
4. Starta lécieni kraula uz krGtim, uz muguras

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba
organizéSanu

Peldésana péc izvéles (100 m). Izpildit kustibas dazados

" veidos - iesildisanas.

Kaju darbiba taurinstila. Uz laba sana, laba roka augsa. Uz
. kreisa sana, kreisa roka augsa. Izjust kermena kustibu uz
prieksu. 4-6 reizes pa 50 m. Var izmantot pleznas.

Ar kajam taurinstila ar maksimalo kustibu biezumu (8-10
. m), tad brivi. Atkartot 5-6 reizes. Katra peldésanas celina 2
vai 3 skoléni. Var izmantot pleznas.

Kraula uz kratim, rokas prieksa. Iriens ar labo, iriens ar kreiso,
pauze, kaju darbiba. leelpojot, pagriezties ap garenisko asi,
. tad parnest labo roku, kreiso roku. Spéka pieliksanas izjatai.
Kermena svarstibu izjatai ap vertikalo asi. 6-10 reizes pa
50m.

6-8 reizes pa 100 m: 25 m tikai ar kajam taurinstila; 25 m ar
. abam rokam uz muguras; 25 m tikai ar kajam brasa; 25 m
kraula uz kratim. AtpUta aptuveni 20 sekundes.

Starta léciens no starta paaugstinajuma un slidéjums péc
" ta izpildes. 4-8 reizes.

Starta atgradiens un léciens uz muguras. Izpildit stavokli
. ,Jenemt vietas” uz muguras. Péc atgrldiena izpildit
lidojuma fazi uz augsu. Sajust kaju atgradiena spéku.

Slidéjumi uz kratim, uz muguras. Vienlaicigi celina izpilda
" divi cilvéki.

Piezimes, rekomendacijas

Peldét lénam, ar vidéju kustibu amplitadu,
iesildot locitavas.

Vienada kaju amplitida uz abam pusém, galva
- nekustiga.

Peldot taurinstila — neelpot.

Izpildot pagriezienu, saglabat augstu gurnu
stavokli.

Ritmiski elpot un saglabat
kermena kustibu, izpildot Trienus.

vienmerigu

|zpildit péc trenera komandas.

Lidojuma trajektorija - briva.

Sajust kermena stiep$anos.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: pleznas

Uzdevumi:
1. Atruma pilnveide kompleksaja peldésana
2. Kaju darbibas pilnveide uz muguras
3. Kustibu saskanosana brasa
4. Apgriezieni brasa

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba Piezimes, rekomendacijas
organizéSanu

Peldésana péc izveles (100 m). Izpildit kustibas dazados
1. veidos - iesildisanas. Peldét lénam, ar vidéju kustiou Peldétlénam, iesildit plecu locitavas.
amplitGdu, iesildot locitavas.

10 x 50 m ar aptuveni 20 sekunzu atpdtu: 25 m tikai ar
2. kajam uz muguras, atri; 25 m brivi uz muguras.Varizmantot Kajas pilnigi zem tGdens.
pleznas.

Brasa, Triens ar rokam, divi kustibu cikli pilna koordinacija.
3. Roku Triena izjUtai dazada atruma. 200 m vai 8 reizes pa Péc katras kustibas - slidejums.
50m.

Peldésana brasa, 25 m ar paceltu galvu, tad 25 m ar
4. elpoSanu katra otraja cikla. Distances garumu nosaka
treneris.

Izjust un kontrolét kermena kustibu uz prieksu
péc iriena.

6-8 reizes pa 100 m kompleksais peldejums ar kajam: 25m
5. taurinstila, atri; 25m uz muguras, brivi; 25 m brasa, atri; 25m  Ritmiski elpot. Atri peldot, elpot mazak.
kraula uz kratim, brivi. Aptuveni 20 sekunzu atpuUta.

Stafete. Bérnus sadala vienadas komandas. Puse no
6. komandas dalibniekiem atrodas 10-12 m no baseina gala. Var peldét uz védera, sana, zem udens.
Peldésana ar kajam taurinstila.

Peldésana brasa, péc trenera signala peldét pretéja
7. virziena. Sekot, lai visi izpilditu apgriezienu. Distances Izpildot apgriezienu, nelaist gurnus uz leju.
garums — péc trenera noradijuma. 200 m.



QY
OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas délitis-pluding
Uzdevumi:

1. Izturibas pilnveide kompleksaja peldésana

2. Kaju darbibas pilnveide brasa

3. Kustibu saskanoSana peldot uz muguras

4., Starta lecieni

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba Piezimes, rekomendacijas

organizéSanu

Peldésana péc izvéles (100 m). Izpildit kustibas dazados Peldét |énam, ar vidéju kustibu amplitGdu,
veidos — iesildisanas. iesildot locitavas.

Brass, rokas prieksa, izpildit ieelpu uz katru otro irienu. Tris  Izjust un kontrolét kermena kustibu uz prieksu
plasas, tad tris Sauras kustibas. 200m. pec iriena.

Ar kajam brasa, ar mazo déliti taisnas rokas prieksa
3. (elpoSanas varianti — uz katru Trienu, péc viena utt.). Sajust
Triena spéeka pieliksanas virzienu. 200m: 25m atri, 25m brivi.

Péc katras kaju kustibas - 3-4 sekunzu
slidéjums, gurni Gdens liment.

Uz muguras, rokas augsa, iriens ar labo roku, ar kreiso roku, Kajas strada nepartraukti un spécigi. Iriena
4. ar abam vienlaicigi. Atruma un pretestibas izmainas izjatai beigas ar abam rokam saglabat ,augstu”
spéka pieliksanas rezultata. 200-300m. kermena stavokli.

Uz muguras, laba roka augsa, kreisa leja. Izpildit vienu
5. kustibas ciklu, tad vienu Trienu. Nepartrauktai roku un kaju
darbibas koordinacijai. Atram Triena sakumam. 200-300m.

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

Kompleksa — 400m, mainit veidus péc 25m. Peldét ar

: s ¢ . _ . Peldéet sev piemérota atruma, bez apstasanas.
nelielu slidéjumu péc katra peldésanas kustibu cikla. P P

Lécieni no starta paaugstinajuma péc komandas. Péc
7. |éciena un slidéjuma - atra kaju darbiba taurinstila - lelékSana Gdent bez lielam $lakatam.
aptuveni 15m.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldesanas délitis-pluding, pleznas

Uzdevumi:

1. Atruma pilnveide kompleksaja peldésana
2. Kaju darbibas pilnveide kraula

3. Kustibu saskanosana taurinstila

4. Apgriezieni

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba
organizéSanu

Peldésana péc izveles (100 m). Izpildit kustibas dazados
. veidos - iesildisanas. Peldét |énam, ar vidéju kustibu
amplitGdu, iesildot locitavas.

pludinu rokas. 4 reizes uz muguras, 4 reizes uz kratim. Uz
" muguras peldét atri. Var izmantot pleznas.

12 x 25 m. Peldésana ar rokam taurinstila un ar kajam brasa.
. leelpot péc viena Triena. Vieglakai roku parnesanai; galvas
un gurnu lidzsvaram.

16 x 25m. Peldésana ar rokam taurinstila, ar kajam kraula, ar
pleznam. leelpot uz katru Trienu vai péc viena, ar pauzem.
" 6-8m. Tad turpinat uz muguras lidz 25 m. Vieglakai roku
parnesanai, labakai iriena satversanas fazes izjatai.

Stafete pa 15m. Bérnus sadala vienadas komandas. Puse
no komandas dalibniekiem atrodas 15m no baseina gala.
. Stafeti peld cetras reizes: taurinstila, uz muguras, brasa,
kraula uz kratim. Uzvar komanda, kura ir atraka visvairak
reizu.

Briva peldésana uz muguras ar kdjam brasa (100 m).

Peldét pie baseina malas no 5m attaluma, ar kajam
taurinstila vaibrasa.Vienlaicigiizpildit abu roku pieskarienu
. un kaju pievilkS8anu. Apgriezties, atgrdsties no sienas.
Izpildit baseina abas malas. Prasmei atri sagatavoties
apgriezienam.

Piezimes, rekomendacijas

Peldét |énam, iesildit plecu locitavas.

Saglabat lidzsvarotu kermena stavokli un
pareizu elposanui.
Vingrinajuma atkartojuma skaitu nosaka

treneris. Ja skoléns nevar nopeldét 25 m,
distanci iesp&jams samazinat.

Vingrinajuma atkartojuma skaitu nosaka
treneris. Ja skoléns nevar nopeldét 25 m,
distanci iesp&jams samazinat.

Stafetes etapu maina — pieskariens pie nakosa
peldétaja.

Stafetes etapu maina — pieskariens pie nakosa
peldétaja.

Péc atgradiena no sienas izpildit slidéjumui.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldesanas délitis-pluding, pleznas

Uzdevumi:
1. Izturibas pilnveide kompleksaja peldésana
2. Kaju darbibas pilnveide kraula
3. Kustibu saskanosana kraula uz kratim
4., Starta lecieni

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba Piezimes, rekomendacijas
organizéSanu

Peldésana péc izveles (100 m). Izpildit kustibas dazados
1. veidos - iesildisanas. Peldét lénam, ar vidéju kustiou Peldétlénam, iesildit plecu locitavas.
amplitGdu, iesildot locitavas.

6 x 50m ar 20 sekunzu atputuy, tikai ar kajam, var izmantot
2. pludinu rokas. 25 m atri uz kratim, 25 m brivi uz muguras.
Var izmantot pleznas.

Saglabat lidzsvarotu kermena stavokli un
pareizu elposanui.

Ar pleznam, ar kajam kraula. 4-5 min (aptuveni 200-300
3. m). Skoléni peld brivi, péc trenera signala -5-6 m peld Paatrinajumu biezumu nosaka treneris.
maksimali atri, tad atkal brivi.

400 m ar pleznam. 25 m ar kajam taurinstila + 75 m kraulg,
rokas prieksa, iriens ar vienu, tad ar otru roku (roka ker roku);
4. 25 m ar kajam taurinstila + 75 m kraula, izpildot mazak Peldét bez apstasanam, elpojot ritmiski.
roku Trienu. Peldét gari”. Treneris var palielinat, samazinat
vai sadalit distanci.

300-400 m kompleksa bez taurinstila. Veidus mainit péc Mainot peldésanas veidu - gurni paliek pie
12,5m. adens virsmas.

Starta léciens un peldésana 15 m atri, péc izvéles. 8-10

) Startu izpildit péc trenera komandas.
reizes.

Slidéjumi uz kratim, uz muguras. Celina vienlaicigi izpilda

. g ) Sajust kermena stiepsanos.
divi cilvéki. J s g P



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldesanas délitis-pluding, pleznas

Uzdevumi:

1. Izturibas pilnveide kompleksaja peldésana
2. Kaju darbibas pilnveide uz muguras

3. Kustibu saskanosana brasa

4. Apgriezieni

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba
organizéSanu

Peldésana péc izveles (100 m). Izpildit kustibas dazados
. veidos - iesildisanas. Peldét |énam, ar vidéju kustibu
amplitGdu, iesildot locitavas.

Uz krGtim, rokas gar saniem, platas un 3auras kustibas ar
. kajam, brasa ieelpot uz katru otro vai treso Trienu. Tas pats
uz muguras (200-300 m).

Brass ar mazaku irienu skaitu uz 25m: ar rokam, ar kajam,
" pilna koordinacija. 12 x 25 vai 50m.

Brass ar lielaku Trienu skaitu uz 25 m: ar rokam, ar kajam,
pilna koordinacija. 12 x 25 vai 50m.

6 x 50m ar aptuveni 20 sekunzu atputu, tikai ar kajam, uz
muguras, ar pludinu rokas. 15 m atri, pacelot pludinu virs
adens, 10 m brivi, pluding Gdeni. Rokas: vienu reizi augsa,
otru — leja. Var izmantot pleznas.

200 m uz muguras, darbiba tikai ar kajam. 25 m kajas
. atrodas dzili, 25m - pie Gdens virsmas. Udens pretestibas
sajutai.

3 x 200m kompleksa. Veidus mainit péc 50 m. 45-60
. sekunzu atpuUta.Ja rodas grUtibas ar kada veida izpildijumu,
to var aizvietot ar vienkarsaku.

Piezimes, rekomendacijas

Peldét |énam, iesildit plecu locitavas.

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

Péc ieelpas saglabat horizontalu kermena
stavokli.

Péc ieelpas saglabat horizontalu kermena
stavokli.

Brass ar mazaku frienu skaitu uz 25 m: ar rokam,
ar kajam, pilna koordinacija. 12 x 25 vai 50m un
pareizu elposanui.

Seja virzita uz augsu, kajas darbojas bez
pauzém.

Peldét sev piemérota atruma ar pulsu, kas
neparsniedz 150 sitienus MinUté.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldesanas délitis-pluding, pleznas

Uzdevumi:

1. Atruma pilnveide kompleksaja peldésana
2. Kaju darbibas pilnveide brasa

3. Kustibu saskanos$ana uz muguras

4. Apgriezieni

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba
organizéSanu

Peldésana péc izvéles (100 m). Izpildit kustibas dazados

" veidos - iesildisanas.

Kompleksa: 12 x 50 m ar aptuveni 30 sekunzu atpudtu.
" Peldét atri 15 m, tad brivi lidz 25 m. Katra veida tris reizes.

Ar kajam brasa: zem Udens 3-4 Trieni, tad uz tdens virsmas

* 3-4Trieni. 200 m.

Kompleksa: 12 x 50 m ar aptuveni 30 sekunzu atpuUtu.
. Peldét atri 15 m tikai ar kajam, tad brivi [idz 25 m. Katra
veida tris reizes.

Uz muguras, ar pleznam. Viena roka augsa, otra — prieksa,
. peldét 6-8 sekundes tikai ar kajam. Samainit rokas. 200-
300 m. Var izmantot pleznas.

Stafete. Bérnus sadala vienadas komandas. Komandas
dalibnieki atrodas 10 m no baseina malas. Peldét pie
" malas, izpildit apgriezienu, peldét atpakal. Treneris nosaka
peldésanas un apgrieziena veidu.

. Slidéjumi uz sana, uz muguras.

Piezimes, rekomendacijas

Peldét lénam, ar vidéju kustibu amplitadu,
iesildot locitavas.

Peldot atri, izpildit kustibas maksimali biezi.

Pirms peldét zem adens, dzili ieelpot.

Peldot atri, izpildit kustibas maksimali bieZi.

Kajas darbojas bez pauzéem.

Apgriezienus izpildit sacensibu

noteikumiem.

péc

Sajust kermena stiepsanos.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldesanas délitis-pluding, pleznas

Uzdevumi:
1. Izturibas pilnveide kompleksaja peldésana
2. Kaju darbibas pilnveide kraula
3. Kustibu saskanosana taurinstila
4., Starta lecieni

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba Piezimes, rekomendacijas
organizéSanu

Peldésana péc izvéles (100m). Izpildit kustibas dazados
1. veidos - iesildisanas. Peldét lénam, ar vidéju kustiou Peldétlénam, iesildit plecu locitavas.
amplitGdu, iesildot locitavas.

Peldésana ar kajam kraula: 15m uz sana, atri; 10 m uz

. . Peldot uz sana, neelpot.
muguras, brivi. 200-300 m. Var izmantot pleznas. P

Peldésana kraula tikai ar kajam, 4-6 kustibas ar maksimalu
3. amplitddu, tad 4-6 kustibas ar minimalu amplitGdu. Izjust Kontrolét horizontalo kermena stavokli.
starpibu, peldot ar dazadu amplitGdu.

Peldésana ar rokam taurinstila, ar kajam kraula. leelpot
uz katru irienu vai péc viena, ar pauzém. Vieglakai roku
parnesanai; labakai iriena satverSanas fazes izjutai. 6-8 x
25m.

Rokas parnest tuvu Gdens limenim.

Taurinstila, ar pleznam. Izpildit roku Trienu ar pauzi pie
5. gurniem, parcelt rokas prieksa, izpildit 2-3 kaju irienus. Elpot, kad rokas atrodas prieksa
Atkartot.

Kompleksa: 25 m taurinstila, 50 m uz muguras, 75 m brasa,

_ _ Treneris nosaka distances garumu.
100 m kraula. Atkartot. 9

Léciens taluma ar slidéjumu no baseina malas. Izvélieties
7. un sajust kermena lidojuma trajektoriju un UGdens Lécienu izpildit péc trenera komandas.
pretestibu. Var izpildit divi cilvéki uz celina.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldesanas délitis-pluding, pleznas
Uzdevumi:

1. Izturibas pilnveide kompleksaja peldésana

2. Iriena kvalitates pilnveide brasa
3. Apgriezieni, starta lécieni

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un

noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba Piezimes, rekomendacijas
organizéSanu
1. lesildisanas. 100 m dazados veidos. Izpildit dazadas kustibas.

Brasa ar mazo pludinu. 25m tikai ar rokam, pludin$ starp

kajam. Divi Sauri Trieni, divi plasi Trieni. 25 m tikai ar kajam, Péc katras kustibas neliela pauze, lidzsvarot
pluding taisnas rokas prieksa. Divi Sauri Trieni, divi plasi gurnus un galvu.

Trieni. 300 m

Ar pleznam. 200 m: 50 m ar kajam taurinstila; 50 m uz

muguras, vienlaicigi ar abam rokam; 50 m ar rokam brasa, Peldét 200 m bez apstasanas. Sekot, lai pulss
ar kajam taurinstila; 50 m kraula uz kratim. Atkartot péc neparsniegtu 150 sitienus minUté.

trenera noradijuma.

4. Brasa ar minimalo ciklu skaitu uz 25 vai 50 m. 6-8 reizes. Ciklu skaits uz 25 m: 5-6.

150 m kompleksa. 25 m taurinstila, 50 m uz muguras, 25
5. m brasa, 50 m kraula uz kratim. Viena veida peldét atrak. Peldot atri saglabat,garus”irienus.
Atkartot péc trenera noradijuma.

6. Brasa uz muguras, brivi 100 m. Garak paslidét, dzili elpojot.

Lecieni taluma uz kajam no baseina malas. Divi cilvéki

S o leiet Gdeni, radot mazak s|akatu.
celina, péc trenera signala.

Lécieni taluma uz kajam no baseina malas. Divi cilveki,

0é&C trenera signala leiet Gdent, radot vairak $lakatu.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas délitis-pluding
Uzdevumi:

1. Atruma pilnveide kompleksaja peldésana

2. Irienu kvalitates pilnveide kraula uz kratim un uz muguras
3. Apgriezieni kompleksaja peldésana

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un

noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba Piezimes, rekomendacijas
organizéSanu
1. lesildisanas. 100 m dazados veidos. Izpildit dazadas kustibas.

Ar kajam kraula, peldot pagriezties uz krGtim, uz muguras,

uz saniem. Viena roka augsa, otra leja, ieelpot péc 10-12 Taisnas rokas, kustibas virziens precizi uz
sekundém. Apguat efektivako kaju muskulu darbibas prieksu.

amplitadu. 200 m.

Ar kajam kraula, rokas uz délisa, galva virs Udens. Peldot,
pakapeniski palielinat atrumu lidz maksimumam, pariet

3. slidéjuma. Tas pats uz muguras. Sajust Udens pretestibu,
peldét atri un regulét slidéjuma garumu atkariba no
atruma. 300 m.

Rokas taisnas, plecus nekustinat. Slidéjuma
laika — seja adeni.

Tikai ar rokam kraula, pludin$ starp kajam. Rokas prieksa,
Triens ar vienu roku sakas, kad otra roka izpildijusi pilnu
4. iriena ciklu (roka ker roku). Tas pats uz muguras. Efektivi Roku kustibas notiek bez pauzém.
sakt Trienu, izjust atruma ,piespéli” no vienas rokas otrai.
300 m ar dazadu kustibu atrumui.

Tikai ar rokam kraula, pludins starp kajam. Rokas priekss,
Triens ar labo roku, 3-4 sekunzu pauze, Triens ar kreiso.
Efektivi pabeigt Trienu, izjust slidéjuma fazi, péc roku
parnesanas uz prieksu. 300 m ar dazadu kustibu atrumu.

Roku kustibas notiek arf plecu josla.

8 x 25 m, katra veida divas reizes. 15 m maksimali atri, tad
6. [idz 25 m brivi. Celina var peldét divi cilvéki. Péc trenera Var brivi peldét jebkura veida.
signala. Atputas pauzi nosaka treneris.

Peldésana jebkada veida, péc trenera signala izpildit divus Sekot, lai visi izpilditu apgriezienu. Distances
kdlenus un peldét pretéja virziena. garums — péc trenera noradijuma.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas délitis-pluding, pleznas, peldésanas ndja
Uzdevumi:

1. Izturibas pilnveide kompleksaja peldésana

2. Iriena kvalitates pilnveide brasa
3. Apgriezieni, starta lécieni

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un

noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba Piezimes, rekomendacijas
organizéSanu
1. lesildisanas. 100 m dazados veidos. Izpildit dazadas kustibas.

Brasa ar mazo pludinu. 25 m tikai ar rokam, pluding starp

kajam. Divi Sauri Trieni, divi plasi Trieni. 25 m tikai ar kajam, Péc katras kustibas neliela pauze, lidzsvarot
pluding taisnas rokas prieksa. Divi Sauri Trieni, divi plasi gurnus un galvu.

Trieni. 300 m.

Ar pleznam. 400 m: 100 m ar kajam taurinstila; 100 m uz

muguras, vienlaicigi ar abam rokam; 100 m ar rokam brasa, Peldét 200 m bez apstasanas. Sekot, lai pulss
ar kajam taurinstila; 100 m kraula uz kratim. Atkartot péc neparsniegtu 150 sitienus minUté.

trenera noradijuma.

Brasa zem Udens ar ifrienu skaitu kontroli. Japarvietojas

o . o . . Peldét péc sajutas.
talak, izmantojot mazaku irienu skaitu. 6-8 reizes. P )

Sézot uz peldésanas ndjas, ka uz ,zirga” 25 m vienlaicigi
5. ar abam rokam, kustiba ar seju uz prieksu, 25 m kustiba ar
muguru uz prieksu. Atkartot péc trenera noradijuma.

Péc katrariena turpinat kustibu. Kajas saliektas,
bez kustibam.

6. Brasa uz muguras, brivi (100 m). Garak paslidét, dzili elpojot.

Lecieni taluma ar slidéjumu no baseina malas. Divi cilvéki

S o leiet Gdeni, radot mazak s|akatu.
celina, péc trenera signala.

Lécieni taluma uz kajam no baseina malas. Divi cilvéki

Y S leiet Gdeni, radot vairak Slakatu.
celina, péc trenera signala.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas délitis-pluding
Uzdevumi:

1. Atruma pilnveide kompleksaja peldésana

2. Irienu kvalitates pilnveide kraula uz kratim un uz muguras
3. Apgriezieni kompleksaja peldésana

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un

noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba Piezimes, rekomendacijas
organizéSanu
1. lesildisanas. 100 m dazados veidos. Izpildit dazadas kustibas.

Ar kajam kraula, peldot pagriezties uz krGtim, uz muguras,

uz saniem. Viena roka augsa, otra leja, ieelpot péc 10-12 Taisnas rokas, kustibas virziens precizi uz
sekundém. Apguat efektivako kaju muskulu darbibas prieksu.

amplitadu. 200 m.

Ar kajam kraula, rokas uz délisa, galva virs Udens. Peldot,
pakapeniski palielinat atrumu lidz maksimumam, pariet

3. slidéjuma. Tas pats uz muguras. Sajust Udens pretestibu,
peldét atri un regulét slidéjuma garumu atkariba no
atruma. 300 m.

Rokas taisnas, plecus nekustinat. Slidéjuma
laika — seja adeni.

Tikai ar rokam kraula, pludin$ starp kajam. Rokas prieksa,
Triens ar vienu roku sakas, kad otra roka izpildijusi pilnu
4. iriena ciklu (roka ker roku). Tas pats uz muguras. Efektivi Roku kustibas notiek bez pauzém.
sakt Trienu, izjust atruma ,piespéli” no vienas rokas otrai.
300 m vai vairak ar dazadu kustibu atrumui.

Tikai ar rokam kraula, pludins starp kajam. Rokas priekss,
Triens ar labo roku, 3-4 sekunzu pauze, Triens ar kreiso.
Efektivi pabeigt Trienu, izjust slidéjuma fazi, péc roku
parnesanas uz prieksu. 300 m. Ar dazadu kustibu atrumui.

Roku kustibas notiek arf plecu josla.

8 x 50 m, katra veida divas reizes. 15 m maksimali atri, tad

[ldz 25 m brivi. AtpUtas pauzi nosaka treneris. Var brivi peldet jebkura veida.

Peldésana jebkada veida, péc trenera signala izpildit Sekot, lai visi izpilditu apgriezienu. Distances
apgriezienus brasa un peldét preté&ja virziena. garums — péc trenera noradijuma.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldesanas délitis-pluding, pleznas
Uzdevumi:

1. Izturibas pilnveide kompleksaja peldésana

2. Iriena kvalitates pilnveide brasa
3. Apgriezieni, starta lécieni

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un

noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba Piezimes, rekomendacijas
organizéSanu
1. lesildisanas. 100 m dazados veidos. Izpildit dazadas kustibas.

Brasa ar mazo pludinu. 25 m tikai ar rokam, pludins starp

kajam. Divi Sauri Trieni, divi plasi Trieni. 25 m tikai ar kajam, Péc katras kustibas neliela pauze, lidzsvarot
pluding taisnas rokas prieksa. Divi Sauri Trieni, divi plasi gurnus un galvu.

Trieni. 300 m.

Ar pleznam. 200 m: 50m ar kajam taurinstila; 50m uz

muguras, vienlaicigi ar abam rokam; 50m ar rokam brasa, Peldét 200 m bez apstasanas. Sekot, lai pulss
ar kajam taurinstila; 50m kraula uz kratim. Atkartot péc neparsniegtu 150 sitienus minUté.

trenera noradijuma.

4. Brasa ar minimalo ciklu skaitu uz 25 vai 50 m. 6-8 reizes. Ciklu skaits uz 25 m: 5-6.

150 m kompleksa. 25 m taurinstila, 50 m uz muguras, 25
5. m brasa, 50 m kraula uz kratim. Viena veida peldét atrak. Peldot atri saglabat,garus”irienus.
Atkartot péc trenera noradijuma.

6. Brasa uz muguras, brivi 100 m. Garak paslidét, dzili elpojot.

Lecieni taluma uz kajam no baseina malas. Divi cilvéki

S o leiet Gdeni, radot mazak s|akatu.
celina, péc trenera signala.

Lécienitaluma uz kajam no baseina malas. Divi cilvéki

Y o leiet Gdeni, radot vairak Slakatu.
celina, péc trenera signala.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas délitis-pluding
Uzdevumi:

1. Atruma pilnveide kompleksaja peldésana

2. Irienu kvalitates pilnveide kraula uz kratim un uz muguras
3. Apgriezieni kompleksaja peldésana

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un

noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba Piezimes, rekomendacijas
organizéSanu
1. lesildisanas. 100 m dazados veidos. Izpildit dazadas kustibas.

Ar kajam kraula, peldot pagriezties uz krGtim, uz muguras,

uz saniem. Viena roka augsa, otra leja, ieelpot péc 10-12 Taisnas rokas, kustibas virziens precizi uz
sekundém. Apguat efektivako kaju muskulu darbibas prieksu.

amplitadu. 200 m.

Ar kajam kraula, rokas uz délisa, galva virs Udens. Peldot,
pakapeniski palielinat atrumu lidz maksimumam, pariet

3. slidéjuma. Tas pats uz muguras. Sajust Udens pretestibu,
peldét atri un regulét slidéjuma garumu atkariba no
atruma. 300 m.

Rokas taisnas, nekustinat ar pleciem. Slidéjuma
laika — seja adeni.

Tikai ar rokam kraula, pludin$ starp kajam. Rokas prieksa,
Triens ar vienu roku sakas, kad otra roka izpildijusi pilnu
4. iriena ciklu (roka ker roku). Tas pats uz muguras. Efektivi Roku kustibas notiek bez pauzém.
sakt Trienu, izjust atruma ,piespéli” no vienas rokas otrai.
300 m ar dazadu kustibu atrumui.

Tikai ar rokam kraula, pludins starp kajam. Rokas priekss,
Triens ar labo roku, 3-4 sekunzu pauze, Triens ar kreiso.
Efektivi pabeigt Trienu, izjust slidéjuma fazi, péc roku
parnesanas uz prieksu. 300m ar dazadu kustibu atrumui.

Roku kustibas notiek arf plecu josla.

8 x 25 m, katra veida divas reizes. 15 m maksimali atri, tad
6. [idz 25 m brivi. Celina var peldét divi cilvéki. Péc trenera Var brivi peldét jebkura veida.
signala. Atputas pauzi nosaka treneris.

Peldésana jebkada veida, péc trenera signala izpildit divus Sekot, lai visi izpilditu apgriezienu. Distances
kdlenus un peldét pretéja virziena. garums — péc trenera noradijuma.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas délitis-pluding, pleznas, peldésanas ndja
Uzdevumi:

1. Izturibas pilnveide kompleksaja peldésana

2. Iriena kvalitates pilnveide brasa
3. Apgriezieni, starta lécieni

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un

noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba Piezimes, rekomendacijas
organizéSanu
1. lesildisanas. 100 m dazados veidos. Izpildit dazadas kustibas.

Brasa ar mazo pludinu. 25 m tikai ar rokam, pludins starp

kajam. Divi Sauri Trieni, divi plasi Trieni. 25 m tikai ar kajam, Péc katras kustibas neliela pauze, lidzsvarot
pluding taisnas rokas prieksa. Divi Sauri Trieni, divi plasi gurnus un galvu.

Trieni. 300 m.

Ar pleznam. 400m: 100 m ar kajam taurinstila; 100 m uz

muguras, vienlaicigi ar abam rokam; 100 m ar rokam brasa, Peldét 200 m bez apstasanas. Sekot, lai pulss
ar kajam taurinstila; 100 m kraula uz kratim. Atkartot péc neparsniegtu 150 sitienus minute.

trenera noradijuma.

Brasa zem Udens ar ifrienu skaitu kontroli. Japarvietojas

o . o . . Peldét péc sajutas.
talak, izmantojot mazaku irienu skaitu. 6-8 reizes. P )

Sézot uz peldésanas ndjas, ka uz ,zirga” 25 m vienlaicigi
5. ar abam rokam, kustiba ar seju uz prieksu, 25 m kustiba ar
muguru uz prieksu. Atkartot péc trenera noradijuma.

Ar katru Trienu turpinat kustibu. Kajas saliektas,
bez kustibam.

6. Brasa uz muguras, brivi (100 m). Garak paslidét, dzili elpojot.

Lecieni taluma ar slidéjumu no baseina malas. Divi cilvéki

S o leiet Gdeni, radot mazak s|akatu.
celina, péc trenera signala.

Lécieni taluma uz kajam no baseina malas. Divi cilvéki

Y S leiet Gdeni, radot vairak Slakatu.
celina, péc trenera signala.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas délitis-pluding
Uzdevumi:

1. Atruma pilnveide kompleksaja peldésana

2. Irienu kvalitates pilnveide kraula uz kratim un uz muguras
3. Apgriezieni kompleksaja peldésana

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un

noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba Piezimes, rekomendacijas
organizéSanu
1. lesildisanas. 100 m dazados veidos. Izpildit dazadas kustibas.

Ar kajam kraula, peldot pagriezties uz krGtim, uz muguras,

uz saniem. Viena roka augsa, otra leja, ieelpot péc 10-12 Rokas taisnas, kustibas virziens precizi uz
sekundém. Apguat efektivako kaju muskulu darbibas prieksu.

amplitadu. 200 m.

Ar kajam kraula, rokas uz délisa, galva virs Udens. Peldot,
pakapeniski palielinat atrumu lidz maksimumam, pariet

3. slidéjuma. Tas pats uz muguras. Sajust Udens pretestibu,
peldét atri un regulét slidéjuma garumu atkariba no
atruma. 300 m.

Rokas taisnas, nekustinat ar pleciem. Slidéjuma
laika — seja adeni.

Tikai ar rokam kraula, pludin$ starp kajam. Rokas prieksa,
Triens ar vienu roku sakas, kad otra roka izpildijusi pilnu
4. iriena ciklu (roka ker roku). Tas pats uz muguras. Efektivi Roku kustibas notiek bez pauzém.
sakt Trienu, izjust atruma ,piespéli” no vienas rokas otrai.
300 m ar dazadu kustibu atrumui.

Tikai ar rokam kraula, pludins starp kajam. Rokas priekss,
Triens ar labo roku, 3-4 sekunzu pauze, Triens ar kreiso.
Efektivi pabeigt Trienu, izjust slidéjuma fazi, péc roku
parnesanas uz prieksu. 300 m. Ar dazadu kustibu atrumui.

Roku kustibas notiek arf plecu josla.

8 x 50 m, katra veida divas reizes. 15 m maksimali atri, tad

[ldz 25 m brivi. AtpUtas pauzi nosaka treneris. Var brivi peldet jebkura veida.

Peldésana jebkada veida, péc trenera signala izpildit Sekot, lai visi izpilditu apgriezienu. Distances
apgriezienus brasa un peldét preté&ja virziena. garums — péc trenera noradijuma.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas délitis-pluding

Uzdevumi:

1. Izturibas pilnveide kompleksaja peldésana
2. Iriena kvalitates pilnveide brasa
3. Apgriezieni kompleksaja peldésana

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba
organizéSanu

. lesildisanas. 100 m dazados veidos.

Kompleksa. Mainit veidus briva seciba péc 25 m. 300 m
" vai vairak.

Brasa. 25 m izpildit mazak Trienus, 25 m peldésana ar
pagriezieniem uz sana un slidéjumu péc katra kustibu
" cikla. Kermena lidzsvara izjtai pie dazadiem kermena
stavokliem.

Ar lielo pludinu (déliti) starp kajam, ar rokam brasa, elpojot
péc 3-4 irieniem. Triena satvériena izjdtai un muguras
muskulu darbibas izjatai iriena laika.

Krauld uz krGtim un uz muguras. Rokas prieksa, Triens ar
labo roku, 3-4 sekunzu pauze, Triens ar kreiso. Efektivi
" pabeigt Trienu, izjust slidéjuma fazi, péc roku parnesanas
uz prieksu. 300 m vai vairak. Ar dazadu kustibu atrumui.

8 x 50 m, tikai ar kajam brasa. 15 m maksimali atri, tad lidz
" 25 m brivi. AtpUtas pauzi nosaka treneris.

Peldésana ar rokam taurinstila, ar kajam kraula un brasa.
leelpot uz katru Trienu vai péc viena, ar pauzém. 6-8 x 25
" m. Vieglakai roku parnesanai; labakai iriena satversanas
fazes izjUtai.

Piepeldét pie baseina malas no 5 m attaluma, ar
kajam kraula, brasa vai delfina izpildit pieskarienu
" vienlaicigi ar kaju pievilksanu. Izpildit baseina abas
malas. Prasme atri sagatavoties apgriezienam.

Piezimes, rekomendacijas

|zpildit dazadas kustibas.

Peldét bez apstasanam, sev piemérota atruma.

Elpot ritmiski, izpildot pagriezienu, saglabat
taisnu kermeni.

Péc katra Triena neliela pauze, iztaisnojot
kermeni.

Roku kustibas notiek arf plecu josla.

Var brivi peldét jebkura veida.

Péc katra kustibu cikla iztaisnot kermeni,
paslidét.

Brasa un taurinstila pieskarties sienai

vienlaikus ar abam rokam.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas délitis-pluding
Uzdevumi:

1. Izturibas pilnveide kompleksaja peldésana

2. Irienu kvalitates pilnveide kraula uz kratim un uz muguras
3. Apgriezieni kompleksaja peldésana

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un

noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba Piezimes, rekomendacijas
organizéSanu
1. lesildisanas. 100 m dazados veidos. Izpildit dazadas kustibas.

Uz muguras, rokas gar saniem, kajas zem tdens 15-20 cm
dziluma; ar dazadu kaju kustibas amplitGdu. Var izmantot
pleznas. Udens pretestibas izjutai atkariba no kermena
pozicijas.

Uz muguras, rokas augsa, peldésana ar pagriezieniem
3. uz sana, uz kratim. Kaju darbibas amplitddas izjutai pie
dazadiem kermena stavokliem.

Elpot ritmiski, izpildot pagriezienu, saglabat
taisnu kermeni.

Ar lielo pludinu (déliti) starp kajam, ar rokam brasa, elpojot
4. péc 3-4 irieniem. Triena satvériena izjdtai un muguras
muskulu darbibas izjatai iriena laika.

Péc katra Triena neliela pauze, iztaisnojot
kermeni.

Krauld uz krGtim un uz muguras. Rokas prieksa, Triens ar
labo roku, 3-4 sekunzu pauze, Triens ar kreiso. Efektivi
pabeigt Trienu, izjust slidéjuma fazi, péc roku parnesanas
uz prieksu. 300 m vai vairak. Ar dazadu kustibu atrumu.

Roku kustibas notiek arf plecu josla.

8 x 50 m, tikai ar kajam taurinstila un brasa. 15 m maksimali

atri, tad I1dz 25 m brivi. AtpUtas pauzi nosaka treneris. Var brivi peldet jebkura veida.

Peldésana jebkura veida pa kreiso baseina pusi, péctrenera Sekot, lai visi izpilditu apgriezienu. Distances
signala izpildit apgriezienu un peldét preté&ja virziena. garums — péc trenera noradijuma.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas délitis-pluding

Uzdevumi:

1. Izturibas pilnveide kompleksaja peldésana
2. Iriena kvalitates pilnveide brasa
3. Apgriezieni kompleksaja peldésana

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba
organizéSanu

. lesildisanas. 100 m dazados veidos.

Kompleksa. Mainit veidus briva seciba péc 50 m. 300 m
" vai vairak.

Brasa. 25 m izpildit mazak irienu, 25 m peldésana ar
pagriezieniem uz sana un slidéjumu péc katra kustibu
" cikla. Kermena lidzsvara izjtai pie dazadiem kermena
stavokliem.

Ar lielo pludinu (déliti) starp kajam, ar rokam brasa, elpojot
péc 3-4 irieniem. Triena satvériena izjdtai un muguras
muskulu darbibas izjatai iriena laika.

Krauld uz krGtim un uz muguras. Rokas prieksa, Triens ar
labo roku, 3-4 sekunzu pauze, Triens ar kreiso. Efektivi
" pabeigt Trienu, izjust slidéjuma fazi, péc roku parnesanas
uz prieksu. 300 m vai vairak. Ar dazadu kustibu atrumu.

8 x 50 m, tikai ar kajam, péc trenera noradijuma. 15 m
. maksimali atri, tad lidz 25 m brivi. AtpUtas pauzi nosaka
treneris.

Peldésana ar rokam taurinstila, ar kajam kraula un brasa.
leelpot uz katru Trienu vai péc viena, ar pauzém. 6-8 x 25
" m. Vieglakai roku parnesanai; labakai iriena satversanas
fazes izjUtai.

Piepeldét pie baseina malas no 5 m attaluma, ar
kajam kraula, brasa vai delfina izpildit pieskarienu
" vienlaicigi ar kaju pievilksanu. Izpildit baseina abas
malas. Prasme atri sagatavoties apgriezienam.

Piezimes, rekomendacijas

|zpildit dazadas kustibas.

Peldet bez apstasanas, sev piemérota
atruma.

Elpot ritmiski, izpildot pagriezienu, saglabat
taisnu kermeni.

Péc katra Triena neliela pauze, iztaisnojot
kermeni.

Roku kustibas notiek arf plecu josla.

Var brivi peldét jebkura veida.

Péc katra kustibu cikla iztaisnot kermeni,
paslidét.

Brasa un taurinstila pieskarties sienai

vienlaikus ar abam rokam.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas délitis-pluding
Uzdevumi:

1. Izturibas pilnveide kompleksaja peldésana

2. Irienu kvalitates pilnveide kraula uz kratim un uz muguras
3. Apgriezieni kompleksaja peldésana

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un

noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba Piezimes, rekomendacijas
organizéSanu
1. lesildisanas. 100 m dazados veidos. Izpildit dazadas kustibas.

Uz muguras, rokas gar saniem, kajas zem tGdens 15-20cm
dziluma; ar dazadu kaju kustibas amplitGdu. Var izmantot
pleznas. Udens pretestibas izjutai atkariba no kermena
pozicijas.

Uz muguras, rokas augsa, peldésana ar pagriezieniem
3. uz sana, uz kratim. Kaju darbibas amplitddas izjutai pie
dazadiem kermena stavokliem.

Elpot ritmiski, izpildot pagriezienu, saglabat
taisnu kermeni.

Ar lielo pludinu (déliti) starp kajam, ar rokam brasa, elpojot
4. péc 3-4 Trieniem. Iriena satvériena izjutai un muguras
muskulu darbibas izjatai iriena laika.

Péc katra Triena neliela pauze, iztaisnojot
kermeni.

Krauld uz krGtim un uz muguras. Rokas prieksa, Triens ar
labo roku, 3-4 sekunzu pauze, Triens ar kreiso. Efektivi
pabeigt Trienu, izjust slidéjuma fazi, péc roku parnesanas
uz prieksu. 300 m vai vairak. Ar dazadu kustibu atrumu.

Roku kustibas notiek arf plecu josla.

8 x 50 m, tikai ar kajam taurinstila un brasa. 15 m maksimali

atri, tad I1dz 25 m brivi. AtpUtas pauzi nosaka treneris. Var brivi peldet jebkura veida.

Peldésana jebkura veida pa kreiso baseina pusi, péctrenera Sekot, lai visi izpilditu apgriezienu. Distances
signala izpildit apgriezienu un peldét preté&ja virziena. garums — péc trenera noradijuma.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas délitis-pluding

Uzdevumi:

1. Izturibas pilnveide kompleksaja peldésana
2. Iriena kvalitates pilnveide brasa
3. Apgriezieni kompleksaja peldésana

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba
organizéSanu

. lesildisanas. 100 m dazados veidos.

Kompleksa. Ik péc 25 m briva seciba mainit veidus. 300 m
" vai vairak.

Brasa. 25 m izpildit mazak Trienus, 25 m peldésana ar
pagriezieniem uz sana un slidéjumu péc katra kustibu
" cikla. Kermena lidzsvara izjtai pie dazadiem kermena
stavokliem.

Ar lielo pludinu (déliti) starp kajam, ar rokam brasa, elpojot
péc 3-4 irieniem. Triena satvériena izjdtai un muguras
muskulu darbibas izjatai iriena laika.

Kraula uz krGtim un uz muguras. Rokas prieksa, Triens ar
labo roku, 3-4 sekunzu pauze, Triens ar kreiso. Efektivi
. pabeigt Trienu, izjust slidéjuma fazi, péc roku parnesanas
uz priekSu. 300 m vai vairak. Ar dazadu kustibu atrumu uz
25 m.

8 x 50 m, tikai ar kajam brasa. 15 m maksimali atri, tad lidz
" 25 m brivi. AtpUtas pauzi nosaka treneris.

Peldésana ar rokam taurinstila, ar kajam kraula un brasa.
leelpot uz katru Trienu vai péc viena, ar pauzém. 6—8 x 25
" m. Vieglakai roku parnesanai; labakai iriena satversanas
fazes izjUtai.

Piepeldét pie baseina malas no 5 m attaluma, ar
kajam kraula, brasa vai delfina izpildit pieskarienu
" vienlaicigi ar kaju pievilksanu. Izpildit baseind abas
malas. Prasme atri sagatavoties apgriezienam.

Piezimes, rekomendacijas

|zpildit dazadas kustibas.

Peldet bez apstasanas, sev piemérota
atruma.

Elpot ritmiski, izpildot pagriezienu, saglabat
taisnu kermeni.

Péc katra Triena neliela pauze, iztaisnojot
kermeni.

Roku kustibas notiek ari plecu josla.

Var brivi peldét jebkura veida.

Péc katra kustibu cikla iztaisnot kermeni,
paslidét.

Brasa un taurinstila pieskarties sienai
vienlaikus ar abam rokam.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas délitis-pluding
Uzdevumi:

1. Izturibas pilnveide kompleksaja peldésana

2. Irienu kvalitates pilnveide kraula uz kratim un uz muguras
3. Apgriezieni kompleksaja peldésana

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un

noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba Piezimes, rekomendacijas
organizéSanu
1. lesildisanas. 100 m dazados veidos. Izpildit dazadas kustibas.

Uz muguras, rokas gar saniem, kajas zem tdens 15-20 cm
dziluma; ar dazadu kaju kustibas amplitidu.Var izmantot
pleznas. Udens pretestibas izjutai atkariba no kermena
pozicijas.

Uz muguras, rokas augsa, peldésana ar pagriezieniem
3. uz sana, uz kratim. Kaju darbibas amplitidas izjdtai pie
dazadiem kermena stavokliem.

Elpot ritmiski, izpildot pagriezienu, saglabat
taisnu kermeni.

Ar lielo pludinu (déliti) starp kajam, ar rokam brasa, elpojot
4. péc 3-4 Trieniem. Iriena satvériena izjutai un muguras
muskulu darbibas izjatai iriena laika.

Péc katra Triena neliela pauze, iztaisnojot
kermeni.

Krauld uz krGtim un uz muguras. Rokas prieksa, Triens ar
labo roku, 3-4 sekunzu pauze, Triens ar kreiso. Efektivi
pabeigt Trienu, izjust slidéjuma fazi, péc roku parnesanas
uz prieksu. 300 m vai vairak. Ar dazadu kustibu atrumu.

Roku kustibas notiek arf plecu josla.

8 x 50 m, tikai ar kajam taurinstila un brasa. 15 m maksimali

atri, tad I1dz 25 m brivi. AtpUtas pauzi nosaka treneris. Var brivi peldet jebkura veida.

Peldésana jebkura veida pa kreiso baseina pusi, péctrenera Sekot, lai visi izpilditu apgriezienu. Distances
signala izpildit apgriezienu un peldét preté&ja virziena. garums — péc trenera noradijuma.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas délitis-pluding

Uzdevumi:

1. Izturibas pilnveide kompleksaja peldésana
2. Iriena kvalitates pilnveide brasa
3. Apgriezieni kompleksaja peldésana

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un
noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba
organizéSanu

. lesildisanas. 100 m dazados veidos.

Kompleksa. Mainit veidus briva seciba péc 50 m. 300 m
" vai vairak.

Brasa. 25 m izpildit mazak irienu, 25 m peldésana ar
pagriezieniem uz sana un slidéjumu péc katra kustibu
" cikla. Kermena lidzsvara izjtai pie dazadiem kermena
stavokliem.

Ar lielo pludinu (déliti) starp kajam, ar rokam brasa, elpojot
péc 3-4 irieniem. Triena satvériena izjdtai un muguras
muskulu darbibas izjatai iriena laika.

Kraula uz krGtim un uz muguras. Rokas prieksa, Triens ar
labo roku, 3-4 sekunzu pauze, Triens ar kreiso. Efektivi
. pabeigt Trienu, izjust slidéjuma fazi, péc roku parnesanas
uz priekSu. 300 m vai vairak. Ar dazadu kustibu atrumu uz
25 m.

8 x 50 m, tikai ar kdjam, péc trenera noradijuma. 15 m
maksimali atri, tad idz 25 m brivi. AtpUtas pauzi nosaka
treneris.

Peldésana ar rokam taurinstila, ar kajam kraula un brasa.
leelpot uz katru Trienu vai péc viena, ar pauzém. 6—8 x 25
" m. Vieglakai roku parnesanai; labakai iriena satversanas
fazes izjUtai.

Piepeldét pie baseina malas no 5 m attaluma, ar
kajam kraula, brasa vai delfina izpildit pieskarienu
" vienlaicigi ar kaju pievilksanu. Izpildit baseina abas
malas. Prasme atri sagatavoties apgriezienam.

Piezimes, rekomendacijas

|zpildit dazadas kustibas.

Peldét bez apstasanam, sev piemérota
atruma.

Elpot ritmiski, izpildot pagriezienu, saglabat
taisnu kermeni.

Péc katra Triena neliela pauze, iztaisnojot
kermeni.

Roku kustibas notiek ari plecu josla.

Var brivi peldét jebkura veida.

Péc katra kustibu cikla iztaisnot kermeni,
paslidét.

Brasa un taurinstila pieskarties sienai
vienlaikus ar abam rokam.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas délitis-pluding, bumba

Uzdevumi:
1. PeldéSanas iemanu parbaude

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts un

noradijumi par vingrinajuma meérki, izpildi un darba Piezimes, rekomendacijas
organizéSanu
1. lesildisanas. 200 m dazados veidos. Izpildit dazadas kustibas.

Peldésana tikai ar kajam 50 m katra veida. Rokas taisnas

oie galvas. Var izmantot pludinu Treneris véro skolénu kustibu kvalitati.

3. 8x 25 m dazada veida vingrindjumi — péc trenera izvéles. Kustibu atkartosanai.

200 m kompleksa vai vairak, mainot veidus péc 25 vai 50 Treneris véro skolénu kustibu kvalitati un
m. To nosaka treneris. Peldét sev piemérota atruma. apgriezienus.

Starta |écieni no starta paaugstinajuma. Izpildit startu un

- R -2 . . . Treneris vero skolénu kustibu kvalitati.
nopeldét [idz 15 m. Var izvéléties divus peldésanas veidus.

Udenspolo. Skoléni sadaliti komandas pa 4. Spéle notiek

viena ap 15 m gara celina. Varti” vai Gdens basketbola Komandu dalibnieku skaits var bat lielaks vai
grozs, vai kads priekSmets-délitis. Spéle notiek 5 minUtes, mazaks. Spélei jabut intensivai.

tad komandas mainas.

7. Brivais peldéjums (200 m).



