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PAR SO PALIGLIDZEKLI

Sis paliglidzeklis ir praktisks celvedis peldésanas skolotdjiem, peldé$anas treneriem un citiem
pedagogiem, kuri strada ar bérniem un jaunieSiem uz Gdens un pie tdens.

Spéja peldét un bit droSam uz udens ir svariga dzives prasme, un ta ir |oti svariga cilvéka
izdzivoSanai un labklajibai. Tomér tikai procentuali nelielam skaitam bérnu un jauniesu
Lietuva un Latvija ir pieejamas organizétas peldéSanas nodarbibas. Pasaules Veselibas Or-
ganizacija ir uzsverusi, ka nosliksana ir milzigs sabiedribas drosibas apdraudéjums, jo 1pasi,
- Baltijas valstis, kuras noslikSanas raditaji ir daudz augstaki neka citas Ziemelu vai Balti-
jas juras regiona valstis (uz katriem 100 000 iedzivotaju Lietuva noslikst 8,1, Latvija - 6,0
), salidzinot ar Somiju - 2,4, Zviedriju un Norvégiju - 1,4. SlikSana biezZi ir saistita ar uz-
raudzibas trakumu, peldésSanu aizliegtas vietas un peldésanas prasmju nepietiekami-
bu. Kopigi jacensas risinat Sos jautajumus un attistit peldésanas izglitibas kvalitati. Lai
gan peldésanas sp€jas jau sen tiek uzskatitas par svarigako aspektu peldésanas nodar-
bibas, pétnieki iebilst, ka peldésanas prasmes vien nav pietiekamas, lai novérstu slikSanu
. Tapéc Sis paliglhdzeklis sniedz pilnigaku priekSstatu par to, kas ir tdens kompetences un ka tas
var attistit. Tas aptver tadas jomas ka Gdens 1pasSibas, peldésanas prasmju iegisana, drosSiba uz
udens, attieksme, ka ari dazadus izglitibas aspektus peldésanas skolotaju darba. Paliglidzekla
meérkis ir nodroSinat praktikus ar pamatzinasanam, praktiskiem padomiem un darbibam, lai
palidzétu bérniem un jaunieSiem iemacities peldét un attistit tdens kompetenci.

Sipublikacija tika izstradata ka dala no Ziemelvalstu-Baltijas valstu starpnozaru sadarbibas pro-
jekta “Aquatic Life”, kas 1stenots Nordplus Horizontal programmas ietvaros. Projekts pulcéja
kopa peldesanas skolotajus, glabejus, sportistus un pétniekus no Lietuvas, Latvijas, Somijas un
Norvégijas, lai dalitos pieredze peldésanas izglitibas joma, izstradatu kvalitativas peldésanas
macibu programmas un noveérstu nelaimes gadijumus uz udens.

Mes ceram, ka Sis paliglidzeklis kalpos ka praktisks resurss visiem, kuri palidz bérniem un jau-
niesSiem baudit tdens aktivitates, but veseliem un but drosiba.

Ar cienu, projekta komanda

1WHO, 2014. gads
2 Stallman, 2017. gads 4
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. DAZI PEDAGOGISKIE ASPEKTI
PELDESANAS SKOLOTAJU DARBA

PARDOMAS PAR TO, KADAM IR JABUT PELDESANAS
SKOLOTAJAM:

Ka peldésanas skolotajs vai treneris jls vispirms esat pedagogs, kuram ir sava loma, lai palidzétu
bérniem un jaunieSiem apgut jaunas lietas un attistit sevi. Tapéc ka peldésanas pedagogam
jums ir nepiecieSamas ne tikai labas peldéSanas iemanas un praktiskas zinasanas par peldésanas
maciSanas metodém, bet ir ari jazina, ka sava klasé saprasties ar bérniem un jaunieSiem, jasaprot
vinu attistiba un japalidz viniem macities.

Ja macat drosibu uz tdens un peldésanu, ir svarigi, ka:

: Jums ir zinaSanas par udens un hidrodinamikas fizikalajam 1pasibam, lai pienemtu sapratigus
|éEmumus.

AAAAA = Jums pasam ir pozitiva attieksme pret Gdeni, un jis radat, ka peldéties ir jautri.
AAAAA = Jums ir zinasanas par bérnu attistibu.
..... = Jums ir japrot radit droSibas sajitu un drosu vidi, lai skoléni justos drosiba.

""" : Jums ir jazina, ka lietot aprikojumu. JUs varat noteikt svarigakos tehniskos elementus, lai tos
padarltu par prioritariem attieciba pret tiem, kuri ir mazak svarigi, t.i., - jums ir jasaprot, ka un
kapéc cilveki var peldét un kapéc ir jaiegust atbilstosa peldesanas kompetence.

Nakamajas lappusés ir ietverti dazZi pedagogiski/izglitojosi ieteikumi, kas ir svar|g| macisanas pro-
cesa. Seit prezentétas idejas ir balstitas izglitibas zinatné, ka ari neformala macianas un peldésanas
apmacibu praktiskaja pieredze, stradajot ar bérnu un jauniesSu grupam.
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1.1. POZITIVAS MACIBU VIDES RADISANA

PELDESANAS NODARBIBAS

Peldésanas nodarbibas ir daudzpusiga pieredze visiem to dalibniekiem, - ari jums ka skolotajam.
Peldesanas nodarbibas laika skoléni ne tikai iesaistas Gdens aktivitatés un klUst fiziski aktivi, bet
ari nonak kontakta ar citiem grupas dalibniekiem, spéj tikt gala ar jaunam situacijam un dazadu
emociju gammu. PeldéSanas nodarbibas ir tikpat liela sociala pieredze, cik fiziskie vingrinajumi.
Grupas pieredze var butiski ietekmeét skolenu macisanos un panakumus peldésana, ka ari vinu
emocionalo labklajibu un visparéjo attistibu grupa. Tapéc ka skolotajam jums ir svariga loma tadu
apstaklu radiSana, kuri var palidzét jaunieSiem justies droSiem, gaiditiem un gataviem macities
sava klasé. Ir vairaki padomi pozitivas un atbalstosas vides radisanai nodarbibam jusu klaseé.

NODARBIBAS PIRMA UN PEDEJA MINUTE

Sasveicinasanas un atvadiSanas rituali. Katrai tikSanas reizei ir jasakas ar to, ka visi skoléni sveici-
na viens otru, un jabeidzas ar atsveicinasanos. Neatkarigi no ta, cik labi izglitojamie grupa pazist
viens otru, ir svarigi, lai vini sveicina viens otru pasa nodarbibas sakuma un nodarbibas beigas
atsveicinas. Tas visiem dalibniekiem palidz veidot pozitivas attiecibas un “iesaistisanos”, ka ari
noskanoties nodarbibai (esmu Seit, gatavs peldésanai). Skolotajam S sasveicinasanas var but
labs veids, ka atri novertét katra skoléna emocionalo stavokli un gatavibu nodarbibai. Tas palidz
ari veidot draudzigu atmosféru. Sis aktivitates var bit Tsas vardu spéles vai citi tradicionalie sve-
iciena/sagaidisanas rituali.

Pardomas un parskats nodarbibas beigas. Katras nodarbibas beigas ieteicams atri parskatit un
pardomat to, kas tika apguts nodarbibas laika. Ne vienmer ir iespéjams iedzilinaties plasas di-
skusijas un individualajas pardomas, 1pasi, - ar jaunakajiem bérniem, tomér laba doma ir uz minati
apstaties un pallgt skolénus izveértét savu maciSanos: Ka es jutos? Par ko es priecajos visvairak? Ko
es iemacijos? Vai man joprojam ir gruti? Tas ir svarigas prasmes skolénu pasapzinai un spé&jai no-
teikt nakotnes macibu meérkus. Jautajumi palidz arr koncentrét visu uzmanibu nodarbibas beigam.

Sasveicinasanas loks: grupas daltbnieks met bumbu/pludinu, nosaucot otra cilvéka vardu un sasveicinoties ar
to. Péc sasveicinasanas bumba tiek nodota atpakal. Péc tam visi dodas Gdeni. Vel viens variants: katrs dalib-
nieks dod blakus sedosajam savu peldéSanas déli un atri dalas ar to, kas ir vina prata pirms nodarbibas.

Visi tie, kuri: skoléni nostajas apli. Skolotajs citu péc cita nolasa vairakus teikumus. Visi tie, kuri piekrit apgalvo-
jumiem - nostajas centra. Pieméram, visi tie, kam patik saldéjums; visi tie, kuri jutas nogurusi; visi tie, kuriem
patik peldét uz muguras; visi tie, kuri ir gatavi ekt udeni. Visi lec.

Peldésanas délis/nideles - pasnovértéjumam: labs §an nodarbibas sakumam, gan beigam. Paludziet ka-

a krasa, kas simbolizé vinu sajutu nodarbibas beigas.

n

tram dalibniekam izvéléties peldé3anas déli/nadeli ta 153, K mbolizé vinu saj | ]
Pieméram, “dzeltena -_IJut_os lieliski, energiski”, “zala - jutos mierigi, atslabinati”, “zila - jutos noguris”, “sarkana -
atos dusmigi, vilies/vilusies”, “melna - jutos skumiji”. Ludziet visus sniegt 1su komentaru! Krasas nozime varétu
ut atskiriga atkariba no jlisu jautajuma, pieméram, vai jus Sodien esat apguvusi jaunu prasmi? “Zala - |oti

labi, jatos pasparliecinati”, “dzeltena - vajag uzlabot”, “sarkana/zila - vajag kaut kadu palidzibu” vai tamlidzigi.

Dziva skala: vértésana beigas. Paludziet v_isus'Eiekrisvt,yai nepiekrist apgalvojumiem, poziciongjot sevi skala
no + lidz - uz irl_d_as_ (vai ar1, peldot Gdeni)! Cik sarezgiti man bija veikt Sodienas uzdevumus? Cik |oti esmu
izbaudijis Sis aktivitates? Aiciniet visus sniegt 1su komentaru!




KOPIGIE NOTEIKUMI UN VIENOSANAS KLASE: peldbaseina noteikumi un Tpagas vienoanas
klasé ir jazina un ar tam ir jadalas ar ikvienu. Tas ir |oti svarigi droSibas apsvérumu dél, ka ar1
tas ietekme disciplinu un vienoSanos ievérosanu klasé. Pirmas aktivitates laika ar grupu butu
labi izmantot tafeli vai pulcéties kada cita piemérota vieta, lai kopa pierakstitu un parskatitu
peldésanas klases galvenos noteikumus. Noteikumu kopumam ir jabut piestiprinatam pie sie-
nas un pamanamam ikvienam (tas var bit ari peldbaseina visparigo noteikumu délis/plakats).
Tad pajautajiet skoléniem, vai vini vélas ierosinat un pierakstit kadus citus vienoSanas punktus,
kuri ir jaievero! Katru reizi, kad tiek parkapti noteikumi, skolotajam ir jaatgadina klasei, par ko
ieprieks ir panakta vienosanas.

UZMANIBU PIESAISTOSIE SIGNALI: pirmo aktivitadu laika ir svarigi vienoties par galvena-
jiem signaliem uzmanibas piesaistiSanai peldésanas nodarbibas laika. Uzmanibu piesaistosais
signals nozimé, ka tas, kur$ parada “Uzmanibu piesaistoSo zimi”, aicina pieveérst visu uzmani-
bu, un ikvienam tas ir jarespekté. Pieméram, paskaidrojiet, ko nozimé glabéja/skolotaja svil-
pes signals, vai vienojieties par kopigu zimi “Visi ara no udens!”! Vél viens piemérs - ta var but
pacelta roka - starptautiski atzita zime uzmanibas piesaistiSanai un klusumam. Visi, kuri redz
pacelto roku, ari pacel roku, pievers uzmanibu un kluse.

KONCENTREJIETIES UZ POZITIVU UZVEDIBU!

Veicinasana un uzslavas. Skolotajam janem véra un janovérté ne tikai sasniegtie labie rezu-
Itati, bet ari skolénu centieni un pozitivas uzvedibas pieméri (noteikumu ievérosana, palidziba
citiem, draudzigums, sadarbiba, autonomija u. tml.). Svarigi ir ne tikai uzslavét, bet ari reagét
uz konkréto uzvedibu, kura jums patika. “Labs darbs” vieta labak ir pateikt: “Man patika, ka tu
palidzéji citiem” vai “Man patik tavs entuziasms: ta turpini!” Tas palidz skoléniem paaugstinat
pasapzinu un izprast konkréto uzvedibu, kas viniem ir jaievéro. 3

Regularas atsauksmes. Skoléniem ir vajadzigas regularas konstruktivas atsauksmes no sko-
lotaja par vinu progresu un uzvedibu. Atsauksmém jabut individualam, savlaicigam un jaapt-
ver gan skolénu stipras puses (skat. ieprieks), gan vajas puses. Atsauksmes var sniegt sarunas,
vestules vai cita veida komentaru veida. Atsauksmém ir jakoncentréjas uz skoléna konkrétam
darbtbam, nevis visparinajumiem par cilvéka raksturu (t.i., - “Man nepatik, ka tu Sodien kavéji
nodarbibu, centies nekavét nakamreiz!”, nevis “Tu vienmér kave”).

CIENPILNAS ATTIECIBAS

Neiecietiba pret iebiedésSanu un cita veida vardarbibu. Nekavéjoties reagéjiet un partrauciet
visu veidu iebiedésanu, aizskarSanu vai agresiju, ko ievérojat grupa! Pabeidziet to ar vardiem
vai darbibu vispirms - jautajumus uzdodiet velak!

Esiet paraugs bérniem! Centieties ar saviem vardiem un darbibam paradit cienigu attiek-
smi un uzvedibas piemeéru saviem skoléniem! Tas nozimég, ka pret visiem jaizturas vienadi,
jabat godigam, pieejamam (“Es esmu Seit, tu vari man pajautat”), jakontrolé savas emocijas
un jaatzist savas klldas. Ir svarigi sekot lidzi savam neverbalajam piezimém: atvérta/aicinosa
kermena poza, acu kontakts, runajot ar bérniem (nolaizoties lidz acu [Tmenim), rama balss un
tonis, smaids. Sie padomi var radit talTtéju iespaidu uz jasu skoléniem.

POZITIVA DISCIPLINA

Laikus reagéjiet uz negativu/traucéjosu uzvedibu! Izmantojiet veicinasanu nevis sodus! Ta vi-

eta, lai vispirms apvainotu un soditu, partrauciet graujosSo uzvedibu un runajiet ar iesaistita-
7/
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jiem, atgadinot viniem par noteikumiem un vienoSanas punktiem! Ja graujoSa uzvediba
turpinas - uz laiku atstadiniet skolénu no aktivitatém un vélak parrunajiet vina ricibu ar skoléna
vecakiem! Vienmér centieties ievérot un dot stimulu pozitivai uzvedibai!

ASSESSING THE RISK OF ACTIVITIES

Starting a new, unusual activity in class is often challenging. When starting up with new teach-
ing methods, games and exercises try to introduce the gradually, assessing the readiness of
the group to take part in them. Special caution should be used when introducing new exercis-
es that require children’s interaction. For example, it could be difficult and even dangerous for
a group to take part in a water game that requires trust in each other (like carrying or leading
each other in the water) if the children are not yet familiar with each other. The purpose of all
activities used in a class should be properly explained to participants.

AKTIVITASU RISKA VERTESANA

Jaunu, neparastu aktivitasu uzsaksana klasé biezi vien ir izaicinajums. lzmantojot jaunas maci-
bu metodes, spéles un vingrinajumus, centieties tas ieviest pakapeniski, izvértéjot grupas ga-
tavibu tajas piedalities! levieSot jaunus vingrinajumus, kas prasa bérnu mijiedarbibu, jaievéro
Ipasa piesardziba. Pieméram, grupai varétu but gruti un pat bistami piedalities Gdens spélés,
kas prasa uzticibu vienam pret otru (tapat ka nésat vai vest vienam otru adeni), ja bérni vel
nav savstarpé€ji pazistami. Dalibniekiem ir pienacigi jaizskaidro visu klasé izmantoto darbibu
meérkis.

NEFORMALA KOMUNIKACIJA, HUMORS UN ROTALAS

Neformalas/mazak formalas attiecibas nenozimé, ka peldésanas skolotajam/trenerim ir
jaklust par labako draugu saviem audzekniem, atklati jadalas ar detalam no savas privatas dz-
Ives un visu laiku jarotalajas. Tomér tas nozimég, ka jums jacensas but atvértiem un sirsnigiem
pret saviem skoléniem un jalauj viniem iepazit jus ka cilvéku. Tapéc laiku pa laikam batu labi
dalities ar skoléniem kada personiska pieredzé, stastos, 1pasos gadijumos, kas jums ir svarigi.
Tas bus piemeérs ari skoléniem, ka bt atvértiem un sirsnigiem sava starpa.

Humors. Neliels humors un rotalas ir vajadzigas labai nodarbibai. Tas palidz mazinat stresu,
piedod nodarbibai dzivesprieku, ka art uzlabo savstarpéjas attiecibas grupa. Tomér parak daudz
smieklu var bt graujosi un radit lidzsvara trikumu klasé. Jums ir jabUt ari vertétajam attieciba
uz to, kads humors ir piemérots klasé un kads - nav. Nedrikst pielaut personisku aizvainoSanu
vai izsmejosus jokus, ka ari seksuala rakstura jokus.

Rotalas. Rotalas ir lieliska metode praktisku tdens iemanu attistisSanai, ka ari socialo un emo-
cionalo iemanu ieglisanai peldésanas aktivitasu laika. Tacu tam ir jabat skaidram izglitojoSam
meérkim un saistitam ar nodarbibas mérkiem.

DAUDZPUSIGA MACISANA/INDIVIDUALITATES RESPEKTESANA

Visi bérni macas atskirigi sava individualaja veida un sava tempa. Vairak iespéjams, ka skoléni
sasniegs labakus rezultatus, ja skolotajs izmantos dazadas maciSanas metodes: demonstresa-
nu, novéroSanu, rotalas, prasmju apgusanas aktivitates, grupu aktivitates un individualas
konsultacijas, dazadu manu aktivizé$anu, kermena kustibas un domasanu. Saja paliglidzekli
ir pieejamas vairakas atskirigas metodes, no kuram varat izveléties. Méginiet katra nodarbiba
apvienot un ieklaut dazadus macibu veidus, lai sasniegtu noteiktus nodarbibas mérkus! **

8
4 Pamatojoties uz “Lions Quest” (2015), “Prasmes izaugsmes programmai socialai un emocionalai macibai”.
> Paliglidzeklis socialo un emocionalo prasmju novértésanai skola. LVJC, 2018. %
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PRAKTISKI PADOMI, KURI JAPATUR PRATA, PLANOJOT UN VEICOT NODARBIBU

Esiet labi sagatavojies katrai nodarbibai un parziniet savu tému un to, ka izskaidrot katru pras-
mi! lzvéloties vingrinajumus un uzdevumus, nemiet véra individualas atskiribas grupa!

: Pielagojiet savas nodarbibas par baseina izmantosanu, nemot véra bérnu spéjas: biezi
vien ir lietderigak peldét daudz isakos attalumos neka viena gara celina. Ja jusu riciba ir
tris 25 m celini, kapéc neizmantot tos Skérsam vai pa diagonali? Vienlaikus var izmantot
daudz vairak dazadu variantu un tadéjadi ir vieglak apgUt jaunas spéjas. Varbut pamégini-
et citu veidu. Nelaujiet vilnu slapétajiem ierobezot savu ka peldésanas skolotaja radosu-
mul!

2 Vai ir skoléni ar ipasam vajadzibam, kuriem nepiecieSama papildu uzmaniba vai drosi-
bas pasakumi (pieméram, skoléni ar epilepsiju, diabétu, astmu, hiperaktivitati u. tml.)?

nekllst auksti! Rikojiet Tsakas nodarbibas (30 min./40 min.) atkariba no bérnu vecuma!

> Sagatavosanas pirms ieiesanas baseina zona: ka peldésanas skolotajam jums ari ir
jaiet dusa un jastav pie baseina malas peldkostima, jo jums var nakties ieiet baseina, ja
tas ir pieméroti vai nepiecieSams Sai klasei (atkarigs no macibu priekSmeta, limena, ka ar1
skolénu un skolotaju skaita). Jums ir peldésanas spéjas, un jusu dzivibas glabSanas pras-
mes ir uzlabotas, un jus ar nepacietibu gaidat patikamas peldésanas nodarbibas.

» Higiena: visiem skoléniem ir jamazgajas dusa un javalka atbilstoSs peldkostims.
¢ Peldbaseina nav atlauts ienest édienus.

> Vienojieties par signalu visiem, kas nozimé “Visi ara no udens!” un, - pulcéties noradita-
ja vieta! Tas ir svarigi gan arkartas gadijumos, gan ari noderigi, lai pabeigtu nodarbibas.

<+ Fiziologisku iemeslu dél (paaugstinats spiediens, aukstums) mums visiem ir ne-
piecieSamiba biezak doties uz tualeti, 1pasi, - atrodoties tdeni. Atgadiniet skoléniem ap-
meklét tualeti pirms dosanas baseina! Atvieglojiet skoléniem iespéju nodarbibas laika
apmeklét tualeti, ja tas ir nepiecieSams!

& |zmantojiet pozitivus noradijumus, t.i., - izvairieties runat par to, ko NEDRIKST darit,
jo musu smadzenes uztver tikai pozitivas zinas un nav spéjigas izpildit negativus signalus
(“Nedoma par roza ziloni, kurs éd saldejumu!”)

2+ |lzmantojiet metaforas skaidroSanai un aiciniet skolénus izpétit kustibas ar visam
manam: ko vini dzird, ko jut uz savas adas, ko redz un saoz!

: Esiet godigs un pozitivs un centieties uzsvert to, ko skoléns ir apguvis, pirms sniedzat
atbalstu un atsauksmi, lai uzlabotu sarezgitakas lietas!

zlemj, vai stavét pie baseina, vai atrasties udeni. Var ari nodarbibas laika darit abas lietas: at-
rasties arpus tdens un atrasties tdeni, skaidrojot/radot piemeéru. Ar lielakam, prasmigakam
grupam ir noderigi stavet arpus udens, jo tad ir labaka parredzamiba un nepieciesSamiba
péc individualas palidzibas - minimala. Nostajieties vispiemeérotakaja vieta, kura visi skoléni

var jus redzét UN dzirdet! Trenéjiet savu “peldbaseina balsi”, jo peldéSanas arénas bieZi o
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vien ir slikta akustika! Sniedziet Tsus, skaidrus noradijumus un samaziniet gaidiSanas laiku!
Ar jaunajiem izglitojamajiem un jaunakajiem bérniem ir noderigi but kopa udeni. Gadajiet
par vél vienu instruktoru, kurs nepiecieSamibas gadijuma var uzraudzit no arpuses, kamer
jus macat udent! Cilvekiem, kuri nav peldétaji, var but nepiecieSams fizisks atbalsts, un vini
biezi mekle kontaktu. Atcerieties, ka jums ir tikai viens roku paris, tapéc peldésanas nudele
var but noderiga ka atbalsts!

2 Nodarbibas laika: sagatavojiet visus materialus/aprikojumu un novietojiet pie baseina,
kura stradajat! Nelaujiet skoléniem, par kuriem esat atbildigs, atrasties vienatné bez uz-
raudzibas! lzvairieties no muguras pagrieSanas pret skoléniem! Ja stradajat lielakos ba-
seinos, kuros jums ir jadala telpa ar citam grupam: regulari saskaitiet savus grupas dalib-
niekus un parliecinieties, ka visa grupa ir kopa ar jums!

i Skoléna prakse: iemanu atkartoSana var bit svariga, bet tas var bat garlaicigi: dazado-
jiet to ar dazadiem uzdevumiem un spélem!

ar kuram skoléns var stradat! Izmantojiet ari pasnovértésanu, t.i., - skoléns iemacas novérot
sevi, jutot, vérojot, klausoties! Ari partneru atsauksmes ir |oti noderigas, jo Jauj skoléniem
labak saprast savas kustibas, vérojot vienam otru, un vini var aprakstit redzéeto.

: Lecienam/nirSanai vienmeér janotiek uzraudziba un péc skolotaja signala. Ja ir nemierigi
skoléni, ieejiet tdent un |aujiet tiem |ékt uz prieksu jasu virziena! Ta ka nemierigi bérni médz
lekt preti saviem uzticamajiem instruktoriem, tas var but bistami, ja stavat baseina mala!

: lzmantojiet sapratigu aprikojumu! Neizmantojiet aprikojumu, kas procesu k|Gsanai
par droSu un parliecinosSu peldétaju padara grutaku! Tas tikai veicina lielaku nedrosibu
ilgtermina (atbrivoSanas no Sada aprikojuma péc ilgaka laika rada lielaku nedrosibu, neka
izvéloties nodarbibas bez Sadas pseido palidzibas jau pasa sakuma). Tas traucé iegut
drosibas sajutu, jo udeni ir nepareiza kermena pozicija. Tas intensificé rotaciju ap lateralo
asi, peldetajs udeni “karajas” vertikali!

<+ Aprikojumam nav jabut nedz atraktivam, nedz dargam! Virtuves dvieli, sukli, galda
tenisa bumbinas (NB! Parbaudiet, vai notece nav parak liela, vai ari bumbinas pazudis
un noblokeés to), plastmasas kruzites, spaini, baloni, plastmasas bumbinas u. tml. noder
daudzam aktivitatém un rotalam tdent!

10
L -
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<+ Pirms ieieSanas baseina zona ir jaapmeklé dusa.

> Piesardzigi staigajam, kad atrodamies uz gridas pie baseina, jo grida ir slidena.

<» Dodamies uz pulcésanas vietu pirms nodarbibas sakuma un beigas.

> Esam apmeklgjusi tualeti un dodam zimi skolotajam, ja nepiecieSams doties uz to nodarbibas laika.
¢+ leejam Udent péc tam, kad skolotajs mums liek to darit.

< Vienmer klausamies skolotaju noradijumos un signalos.

: Nekadas ko$Jajamas gumijas u. tml. baseina zona!

> Esam laipni viens pret otru.

: NegriZzam citus bérnus no baseina malas vai neturam vinus zem tdens.

<: K|Gstam par labiem peldéetajiem!

11

DZIVEUDENI



1.2. NODARBIBU (AKTIVITASU) PLANOSANA
UN ISTENOSANA

NODARBIBU PLANOSANA

Viens no svarigakajiem uzdevumiem peldésanas skolotajam vai trenerim ir profesionali planot
nodarbibas/macibas. Atkariba no organizatoriskas struktdras skolotajam/trenerim var bit ga-
tavas planotas programmas vai ari vins ir izveidojis savu programmu. Ja vélaties planot savas
sesijas atseviski, talak teksta piedavata struktdra var blt noderiga. ©

KA PLANOT NODARBIBAS ?

SAKUMA PUNKTA MACIBU MACIBU MACIBU NOVERTESANA
IZVELE REZULTATI SATURS METODES

1. SAKUMA PUNKTA IZVELE

Saciet planot, noskaidrojot, kada veida grupa jums ir!

x Cik veci ir skoleni?

: Kads ir vinu limenis (fiziskais/kognitivais)?

: Vi vini ir motivéti piedalities?

: Vai viniem ir Tpasas vajadzibas? Vai jums ir vajadzigs pedagoga paligs?
2 Kas ir grupas dinamika? Vai vini jau pazist viens otru?

< Kada ir fiziska macisanas vide un cik daudz vietas jums ir?

: Kads aprikojums ir pieejams?

: Kads ir jusu zinasanu limenis?

<x Citi jautajumi?

2. MACIBU REZULTATI

Ko jus gribat, lai vini macas? PeldéSana un sports ir lieliska nodarbe, kura apgut uzvedibas
aspektus, pieméram, rupéties par citiem, uzmundrinat citus, tikt gala ar prieka un dusmu iz-
jatam (uzvarot un zaudéjot).

«+ (SA) Sociali afektivs: “Spét sadarboties”
+ (K) Kognitivs: “Jedziena “Gdensizturiba” izpratne”
2+ (PM) Psihomotors: “Spét pareizi veikt rienus ar kajam”
<+ (F) Fizisks: “Paatrinat pulsu”
<3 (E) Etisks: “Godiga spéle”
¢ Keskinen et al., 2018.

12
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3. MACIBU SATURS

Ka varat sasniegt jusu macibu rezultatus? Kadus vingrinajumus jums vajadzétu izmantot?
Labi aprakstiet savu saturu un/vai radiet piemérus (pieméram, dazadas spéles, uzdevumus,
ierakstus, stafetes, problému risinasanas uzdevumus)!

4. MACIBU METODES

Kas ir labakais veids, ka iemacit? lzvéloties macisanas stilu, ir svarigi domat, kurs pienems
lemumus (skolotajs - skoléns).” Pédéjo desmitgazu laika tika pielietoti dazadi macibu stili
peldésanas izglitiba. Tie ietver metodes, sakot ar orientéSanos uz pasniedzeéju - vaditaju un
beidzot ar macisanos, kas vérstas uz skoleniem.

+ Vai dot rikojumus, vai laut grupai domat un pasiem atrast labako ceju?
: Vai viniem jastrada pa pariem - ka grupai, vai atseviski?

: KurS sniedz atsauksmes: jus, skoléni paros; vai jums bitu japiedava kaut kadi kritériji un
jaludz, lai vini veic pasnovertejumu?

5. NOVERTESANA

Ka jus uzzinat, ka vini ir sasnieguSi macibu rezultatus? Ja vélaties, lai skoléni sadarbotos,
neaizmirstiet par to sniegt viniem atsauksmes! Pierakstiet uzdotos jautajumus, novertéjot gru-
pu! Atcerieties, ka macibu rezultati/meérki un novértéjums ir jasaista!

Ja vélaties, lai grupa veic pasnovértésanu vai para novertésanu, kritérijus var uzrakstit uz pa-
pira ar izpildijumu/meérkiem.

NODARBIBAS STRUKTURA
PELDESANAS NODARBIBA VAR SASTAVET NO SADAM DALAM:

SagatavoSana / Motivésana
Atkartosanas dala / lesildiSanas
Macisanas un vingrinajumu dala
Atkartosanas dala / Pielietosanas dala
Nodarbibas pabeigsana / Novértésana

SAGATAVOSANA / MOTIVESANA
¢+ SatikSanas pie baseina.
: Macibas sakas; skolotajs sveicina skolénus; tiek sniegti/atkartoti noradijumi.
2+ Informacija par nodarbibu - ko jUs darisit/kads ir nodarbibas mérkis.

: leieSana udent: spéle vai cits vienojoss ievads.

”Mosston and Ashworth’s (2008)

13
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ATKARTOSANAS DALA / IESILDISANAS
o Agrak apglto prasmju atkartoSana, izmantojot spéles/uzdevumus.
¢: GatavoSanas jaunu prasmju apgusanai ar spélu/uzdevumu palidzibu.

> Padomajiet par stundu slodzi!

MACISANAS UN VINGRINAJUMU DALA
2 Jaunu prasmju apguve (prasmju attistiSanas stadijas).
x Jaunu prasmju trenésana.

<+ Praktizéjiet prasmes, izmantojot daudzpusigus un praktiskus uzdevumus un vingrinaju-
mus!

2: Jaunu prasmju un tadu, kuras dalibnieki ieprieks apguvusi, kombinésana (praktiskie vin-
grinajumi - nodosanas efekts).

ATKARTOSANAS DALA / PIELIETOSANAS DALA

<+ Apguto prasmju pieméru atkartoSana, izmantojot spéles, fantazijas uzdevumus, savus
treninus.

NODARBIBAS PABEIGSANA / NOVERTESANA
2+ Apdomajiet pieredzi un novertejiet macisanos!
<+ |zsakiet un pieprasiet atsauksmes!
 Uzdodiet jebkadus majas uzdevumus!
<+ JUs varat arl informét skolénus par nakamo nodarbibu.

<> Nodarbiba beidzas?®.

8 Keskinen et al., 2018. 14
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1.3. SKOLENU MOTIVESANA

Kas jums liek justies ta, ka atkal gribas nakt uz baseinu? Kapéc ta iepriekseja peldésanas nodar-
biba bija tik jautra? Vai ir ta, ka daziem bérniem patik tdens un citiem nepatik, un més tur
neko nevaram darit? Apsverot $os jautajumus, més runajam par motivaciju. Galvenie jautaju-
mi ir - vai varam palidzét bérniem but motivetiem, - un ka?

Ir vairakas teorijas par motivaciju. Més apskatisim vienu teoriju, kura ir daudz izmantota spor-
ta un veselibas joma.

PASNOTEIKSANAS TEORIJA (PNT) ir plada joma cilvéka motivacijas un personibas izpétei. Péc
teorijas autoru teikta, tris psihologiskas vajadzibas motive individa uzvedibu un komponentu
noteikanu, kas ir bitiski individa psihologiskajai veselibai un labsajatai. Sis tris psihologiskas
vajadzibas ir: autonomija, kompetence un atbilstibas (sasaistes) sp€ja.

Autonomija: cilvéks var pienemt |Emumus pats, bez spiediena no arienes.
Kompetence: sajuta, ka vari uznemties izaicinajumus un gt panakumus.

Atbilstibas (sasaistes) spéja: tas, ka esam kopa; ir sajuta, ka més rlpéjamies par citiem cil-
veékiem un vini par mums rapéjas.

Ka peldesSanas skolotajs vai treneris var motivét dalibniekus, “atbildot” uz vinu vajadzibam?
Teoriju varat ieklaut pieméra sada veida:

AUTONOMIJA: dodiet dalibniekam iespéju izvéléties uzdevumus un ietekmét nodarbibu!
Pieméram: piedavajiet dazadas variacijas (ienirsti paduse!, ienirsti starp kajam!, vienkarsi
iegremdé muti Gdent!)! Laujiet viniem izvéléties spéli vai ekipéjumu! Jo vecaki vini ir, jo lielaka
briviba japiedava. Laujiet viniem izvéeléties iesildiSanos u. tml. vai lai vini patstavigi saplano
macibas ar jusu atbalstu!

KOMPETENCE: tas ir pats svarigakais komponents iesacejiem. Ir |oti svarigi, ka instruktors vai
treneris plano savu nodarbibu, lai visi justos labi. Jums vajadzetu zinat savas grupas limeni un
spét mainit savus planus, kad tas nepiecieSams. Uzdevumiem nevajadzéetu but ne parak vieg-
liem, ne parak sarezgitiem.

ATBILSTIBAS (SASAISTES) SPEJA: veltiet laiku izvérté$anai, ka grupa darbojas! Parliecini-
eties, ka nav aizskarosu darbibu! Labak, ja instruktors vai treneris veido grupas un parus t3, lai
neviens nejustos atstumts.®

You can study the theory mode widely at: http://selfdeterminationtheory.org/theory/

% Deci & Ryan, 2018. 15
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1.4. DAZADI MACIBU VEIDI. MACIBU STILI

MACIBU STILI

Runajot par macisanas stiliem kopuma, var izdalit uz skolotaju vérstu macibu stilu un uz skolénu
vérstu macibu stilu. Macibu stili ar lielaku neatkaribu un radoSumu ir sadi:

KOMANDAS STILS - kura pasniedzéjs demonstre, pienem |[emumu un skoléni vienkarsi seko
lidzi uzdevumu stilam; kura skoléni joprojam seko trenera izvélei attieciba uz uzdevumu, tacu
pasi pienem |[émumus par to, ka izpildit dotos uzdevumus.

ABPUSEJAIS JEB PARTNERA STILS - kura divi skoléni strada kopa, novéro viens otru un sniedz
atsauksmes par uzdevumiem.

NELIELAS GRUPAS STILS - divi skoléni, kuri strada kopa, - ar iespéju, ka skoléni parnem daza-
das funkcijas.

INDIVIDUALAS PROGRAMMAS STILS - piedava iespéju nodrosinat individualas macibu
programmas, kuras skoléni izvélas pasi savu adekvatu progresiju. Sis stils ieklauj divus vari-
antus, kuriem piemit lielaka neatkariba un radoSums, tie ir: 1) problému risinasanas stils;
2) vadits izzinaSanas stils.®

Skoléna motivacijai ir lietderigi sagatavot uzdevumu vai macibu laika orientét, nevis pielietot
uz klasi orientétu motivacijas stilu, kura vini driz var sajusties vilusies, ja vinu sniegums tiek
novertéts salidzinajuma ar vinu limeni klasé un netiek saistits ar vinu individualo progresu un
spéjam.

PROBLEMU RISINASANAS UN VADITS IZZINASANAS
STILS

Vel viens maciSanas veids, jo 1pasi, - ja bérni nav motivéti piedalities tieSas macibu grupas ak-
tivitates, ir aicinat vinus izpétit Gdeni un izmantot problému risinasanas vai vaditus izzinasanas
uzdevumus. ST netie$a macisana bieZi var vinus izaicinat pieradit un paradit, ko vini spéj izdarit.
YMCA - YSWIM macibu lidzekli “PeldéSanas maciSanas pamati” (Teaching Swimming Funda-
mentals) iesaka, ka skolotajam izvéléties uzdevumus, kuri ir pieméroti situacijai un macisanas
procesa [imenim.

PROBLEMU RISINASANAS STILS:
Cik dazados veidos var iek|ut baseina?

Kada veida var peldét, turoties pie baseina malas?
16
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Paradiet, ka jus atgrizaties no baseina malas!
Kados veidos variet samitrinat seju ar tdeni?
Cik veidos var likt rokam kustéties aden1?
Kurs var radtt lielakas Slakatas ar kajam?

Cik dazados veidos var parvietoties tdeni - paradiet man!

VADITS IZZINASANAS STILS:

Ka tu vari iek]ut udeni, nesaslapinot seju?

Kurs ir vieglakais veids, ka peldét ar seju adenrt?

Kurs$ var, atgrudies no baseina malas, aizpeldéet vistalak?
Cik reizes vari iegremdét seju udeni un pust burbulus?
Kura rokas kustiba lauj tev peldét atpakalgaita?

Kura kajas kustiba padara vieglaku peldésanu uz prieksu? Cik talu vari peldét, nepieturoties?

KOMBINETAS PRASMES

PROBLEMU RISINASANAS STILS

Kurs no jums var ielékt un uzpeldét, apguloties uz muguras?

Kurs no jums var atsperties, slidét ddent un tad apgriezties otradi un uzpeldét?
Kurs no jums var aizturét elpu un slidét zem Gdens?

Ka tu vari kustinat rokas un noturét galvu uz augsu?

Kurs no jums var izdarit Trienus ar kajam, neradot Slakatas slidot tdeni?

Kurs no jums bez pieturésanas var ielékt un aizpeldét lidz baseina otram galam?

VADITS IZZINASANAS STILS

Kurs leciens |auj agrak sakt peldéet?

Kurs kermena stavoklis lauj izdarit Trienus ar kajam ar mazaku Slakatu daudzumu?
Kuras roku un kaju kustibas ir visvieglak lietot kopa?

Kura rokas kustiba lauj slidét vistalak un vieglak?

Cik daudz ieelpas jus varat veikt, gulot Gdent uz muguras?**

' YMCA: Teaching swimming fundamentals. Champaign: Human Kinetics, 1999, p.48. 17
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Il. UDENS PAMATKOMPETENCE

2.1. UDENS - IPASA VIDE: PAMATZINASANAS UN
PRAKSE PELDESANAS APGUSANAI

TEORIJA: adens fizikalas ipasibas, kas ietekmé peldésanu

NB! Sajas pirmajas nodalas, runajot par “peldé$anu” un spéju peldét, més esam ierobezo-
jusi fiziskas parvietoSanas udeni terminu ar labi pazistamiem peldéSanas panémieniem un to
veikSanai nepiecieSamajiem praktiskiem elementiem (skat. 2. nodalu). Plasaka konteksta spéja
peldét aptver vairak par So, - pieméram, lekt Gdeni, izk|lUt ara, paciest temperatiras izmainas,
bat gataviem dazadam problémam atklata adenit u. tml.

Udens ir svariga vide dzivibai un no kimijas viedok|a ir |oti ipasa molekula. Tas struktdras dé|
patiesiba tai vajadzétu bt gazei, lai gan, saskana ar van der Valsa spéku, ta ir kidrums. Sai
plustoSajai videi piemit vairakas fizikalas ipasibas, kas ietekmé to, kapéc un ka més varam
peldét, un ka izglitojamais jut ddeni. Tas var radit nemieru un spriedzi peldétajam iesacéjam,
kad Skidruma elements netiek pareizi iepazits. Tapéc labs skolotajs vienmér veltis pietiekami
daudz laika, lai skoléni pierastu pie ddens un sadraudzétos ar udeni.

Udenim ir daudz lielaka spéja saglabat siltumu neka gaisam. Tas ir iemesls, kipéc mums tGdent
atrak klast auksti un kapéc kermena temperatiira samazinas.

Udenim ir 800-1000 reizu lielaks blivums neka gaisam, un tas rada noteiktas fiziskas sekas, ko
varam sajust tGden. Blivums tiek definéts ka “Blivums = masa/tilpums”.

CELEJSPEKS

SPIEDIENS

BLIVUMS

PRETESTIBA

Mes varam sajust celejspeku un peldspéju. Viena svariga lieta, lai saprastu, ka més varam
peldét un képéc kadam nepiecieéama piepGIe peIdot ir “Arhimeda spéks”.

.....

mi liels, lai izspiestu udeni, kas sver tikpat, cik tas sver pat ja tasir /egremdets 12
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*Celéjspéks vienads ar
izspiesta Gdens svaru

PELDESANA

Izspiestais Gdens

Celejspéks

Celéjspeks Celejspeks

N

Attéli no Kristina Dailyde

Tas nozimé€, ka mums jaiegremde viss kermena tilpums, lai iegutu maksimalu céléjspéku. Ja
kads ir nemierigs vai vinam ir nepiemeéerots kermena stavoklis, kad kermena dalas ir arpus
udens, kermena tilpums, kas izspiez udeni, ir samazinats, atbilstosi ir samazinats ari célejspéeks:
cilveks grimst.

Celéjspéeks Tilpuma centrs

Udens virsma

N~ «-\@_’O
Masas centrs Svars

Ta ka kermena taukiem ir mazaks blivums neka tdenim un kaulu un muskulu blivums ir ap-
méram tads pats ka saldidenim, visi iegrimstot parasti peldés. Kermena tauku dé] un tapéc,
ka musu plausas ir piepilditas ar gaisu, ka ar1 citu tilpumu masu kermeni dél, kuriem ir zems
blivums, Gdens daudzums, ko més izspiezam iegrimstot, parasti atbilst mazliet lielakam cilvéka
svaram, un tapéc meés peldam! Jo vairak palielinam savu kermena tilpumu, pieméram, ieelpo-
jot un piepildot plausas, jo labak peldam. Ja iesacéjs mégina to izdarit virs idens un izcelt no
udens kermena dalas, izspiesta ddens daudzums samazinas. Tad izspiesta ddens daudzums
buds mazaks par faktisko kermena svaru, un cilvéks grims. Cilvéka iespéjamo peldspéju Gdent
nosaka péc plausu tilpuma un kermena tauku daudzuma. Misu kermena blivums nav vien-
meérigs, un tapéc tas ietekmé musu peldspéju. Tas ietekmeé kermena stavokli peldésanas laika.
Peldspéjas centrs ir pie musu kratim, bet masas centrs ir aptuveni pie musu gurniem. Tapéc
rodas efekts, ko meés visi piedzivojam, méginot peldét bez jebkadam kustibam - kajas grimst!
Ap musu lateralo asi atrodas rotacijas centrs.

Mesvaramsajust spiedienuuz kermeni.Tadée| var paatrinaties elposSanaunsirdsdarbiba. Blivums
rada ari lielaku pretestibu. Tas padara kustibu vél nogurdinosaku. “Nespéks var iestaties atrak,
salidzinot ar to, ja tadas pasas kustibas tiktu veiktas uz sauszemes, 1pasi, - ja Gdens ir véss.”
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Svarigi atceréties: pretestiba palielinas apgriezti proporcionali atrumam, kas nozimég, - jo atrak
meéginam peldét, jo lielaka nozime ir pretestibas samazinasanai.

SADRAUDZEJIETIES AR UDENI: ROTALAS UN
VINGRINAJUMI UDENS PETISANAI, IZMANTOJOT
VISAS I\/IANASI

T F i &

Pirms pirmas sastapsSanas ar Udeni javeic Sadas aktivitates. Tas ir 1pasi labas, lai piedzivotu
spiedienu, temperaturu un to, kas notiek ar musu manam, atrodoties udent. Talak uzskaititajas
aktivitateés aprakstiti elementi un soli cela uz kJusanu par peldétaju. Tapéc Saja nodala uzmani-
bas centra bus ietekme uz manam.

REDZE. Kad cilvéki macas peldét ar seju udent, vinu redze ir izkroplota, un attéli ir izplGdusi.
Redzes izkroplojumi var apgritinat macisanos.

KLAUSISANAS. Peldot galva ir iegremdéta Gdeni, tapéc ir traucéta dzirde. Tas nozimé, ka
peldétaji nespéej skaidri sadzirdét atsauksmes vai noradijumus. Pat pacelot galvu no tdens,
paiet dazas sekundes, Iidz Gdens izpllst no auss aréjiem kanaliem.

Citas lietas, ko peldétaji pieredzes citadi neka uz sauszemes, ir pieskarieni un oza, ka ar1 atskiri-
gas kermena pozicijas. Uz zemes més parasti atrodamies sava vidée vertikala stavokli. Tomer,
kad méginam peldét, musu kermenim jabut horizontala stavokli, lai varétu efektivi parvi-
etoties. Visi aréjie stimuli péc tam ir jainterpreté, nemot véra So jauno poziciju, kas ir radikala
parmaina, salidzinot ar iepriekSéjo macibu pieredzi vertikala stavokli uz zemes.
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ROTALAS UN AKTIVITATES; VISI ATRODAS SEKLA
UDENI, KUR VAR NOSTAVET STAVUS

< “Vilciena brauciens”: skolotajs (lokomotive), ieejot baseina pa pakapieniem, sanem
bérnus (vagonus). Skoléni tur priek$éja dalibnieka plecus, bet atskiriga augstuma dé|
lokomotivi tur pie gurniem. Vispirms vilciens dodas gar baseina malu, lai skoléni varétu
turéties pie baseina malas, sperot pirmos solus. Tad vilciens dodas caur tuneliem (iegrem-
déjoties), caur lavinam (SlakstiSanas ar tdeni), brauc augSup kalna un lejup (kermena
stavokla maina), paatrina, palénina atrumu un apstajas “stacijas”.

< “Karala uzaicinajums un rokasspiediens”: visi pastaigajas baseina un sveicina viens
otru, paspiezot rokas un paklanoties viens otram, ar seju pieskaroties Gdenim.

< “Burvju aka”: skolotajs lielo rinki tur tiesi vida, starp divam grupam. Uz gridas pie ba-
seina katra puseé katrai grupai ir spainis. Katram bérnam tiek iedots kauss. Péc starta visi
dodas uz magisko aku, lai iegttu “magisko tdeni” un, izmantojot kausus, piepilditu grupas
spaini ar So udeni. Grupa, kura pirma piepilda savu spaini, ir uzvarétaja. Abas grupas tiks
aplietas ka dusa - nokristitas ar Gdeni no spaina: skolotajs iztukSo spaini par visu grupu.

< lzmantojot suklus un virtuves dvielus: slépjoties zem virtuves dviela, kas ir nolikts uz
udens virsmas - ka spoks. Izmantojot sukli “mazgasanai”, gistot manu sajutas, saspiezot
sukli ar Gdeni uz galvas, spéléjot “kerenes”.

= “Sarkana gaisma”: vienam cilvékam ir “sarkana gaisma” (izmanto mazu ndju u. tml.
), un vin$ stav baseina vidd. Grupa nostajas baseina viena pusé, un mérkis ir tikt pari uz
otru pusi. Uz “sarkano gaismu” skatoties, neviens nedrikst pakustéties, kad “sarkana ga-
isma” apgriezas otradi un to nevar redzét, vienlaikus skaitot “VIENS - DIVI - TRIS”, grupa
cens$as virzities uz priek$u. Kad “sarkana gaisma” péc “TRIS” atkal apgrieZas un ierauga
kadu dalibnieku, kurs vél kustas, tam ir tris reizes jaiegremdéjas, pirms kustibu turpina.

< “Rozine un melone”: visi stav apli, sadevusies rokas. Virzoties uz centru, klustot par tik
mazu ka “rozinite”, tad, atkal strauji virzoties uz aru, vini izples loku, lai tas batu tik liels ka
“melone”, tad atkal atri pariet uz centru lidz “rozines” lielumam; to pasu secibu atkarto
vairakas reizes.

Apvienojot elposSanas un iegremdésanas aktivitates, més varam vairak izbaudit savas sajutas
zem udens, pieméram, klausities zem tdens: Cik reizes skolotajs klauvé pie margam? Cik pirk-

stus var redzet zem Gdens? Paskaties uz sevi organiska stikla spoguli un taisi grimases!

Vel viens veids, jo Tpasi, - ja skoléni nav motivéti piedalities tieSas macibu grupas aktivitates, ir
aicinat vinus izpétit tdeni un izmantot problému risinasanas vai vaditus izzinasanas uzdevu-
mus. Biezi vien tas vinus izaicinas pieradit un paradit, ko vini var izdarit. YMCA - YSWIM ieteiku-

mi ir $adi: “PeldéSanas maciSanas pamati” (Teaching Swimming Fundamentals) (1999). Ka sko-
lotajam, jums ir jaizveélas uzdevumi, kuri ir pieméroti situacijai un macisanas procesa limenim.
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2.2. PELDESANAS APGUSANAS ELEMENTI

r:‘\(- f
e g
w » = .“A

IEVADS: Ja vélaties peldét (Saura nozime), jums ir jaapgust virzisSanas uz prieksu. Lai virzitos uz
prieksu, ir jaspéj slidét tden. Lai varétu slidét adeni, ir japrot gulét uz Gdens. Lai varétu gulét
uz udens, ir jasp€j ielekt. Lai Iektu udeni, jums jaspéj izelpot udeni, aizturét elpu un kontro-
let ieelpu un izelpu. Lai apgutu gulésanu uz tdens, slidéSanu udent un virziSanos uz prieksu,
ir nepiecieSams lidzsvars. Lidzsvars ir netieSa spéja regulét kermeni ddent un radit sajitu, ka

vari peldét, “balansét” un justies komfortabli. Lai nodroSinatu pareizu virzisanos, ir jaspéj ari

pagriezties. Tas nozimé, ka jus jutaties érti lecot, nirstot, un kontrol€jat savu elposanu, un tad
jus spéjat pielagot savu kermeni, sajust peldspé€ju, palikt lidzsvara stavokli un izmantot savas
kinétiskas sajutas, lai atrastu lidzsvaru tdent.

Loti svarigs elements, lai gutu panakumus peldésana, ir labs lidzsvars un kermena slidéjuma
pozicija ar nelielu frontalu pretestibu. Savukart virziSanas uz priekSu notiek gan ar rokam, gan
ar kajam, radot aktivu pretestibu, izmantojot fiziskos darbibas un reakcijas principus un virpuli.
Kermena slidéjuma poziciju var iegut ar labu adekvatu sasprindzinajumu kermeni. Neprasiet, lai
skoléni butu parak saspringti, jo tad muskuli iegus lielaku blivumu un samazinasies peldspéja!

BREATHING: GAMES AND ACTIVITIES

o “RITA MAZGASANAS UN BROKASTIS”: nomazgajiet sejas, “pagatavojiet” kadu téju,
pieliecot seju tdenim un taisot burbuliSus, “variet olas”, iegremdéjot seju vél vairak un
radot lielakus burbulus!

o “BUT PAR TROLLI”: skatieties spoguli zem Gdens un veidojiet jocigas grimases!
= PUTIET OLU KULENUS, Iidz tas apgriezas!

..... + PUTIET GALDA TENISA BUMBINAS no vienas baseina malas uz otru! Turiet abas ro-
kas aiz muguras!

o “UDENS SUKNIS”: iemacieties elpot ritmiski! Divi un divi, un péc kada laika, - Cetri
un Cetri, sadevusies rokas, stavot viens otram prieksa. Pletupsanas Vieni pietupjas uz
celiem, iegrimst, kamér otri stav. Pirmie atkal iznirst, un otri iegrimst. Dariet to atri, ka
udens stknis! Darot Cetri un Cetri, izveidojiet dazas sinhronizétas, radosas versijas!
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IEGRIMSANA UN NIRSANA: ROTALAS UN AKTIVITATES

<2 PIEVIENOJIETIES RITA RITUALAM! “TV skati$anas”: paméginiet apsésties baseina di-
ben3, izelpojot tdeni (radot burbulus ar degunu un muti, lai samazinatu savu tilpumu)!

o “AUTOMASINAS MAZGATAVA”: skoléni stav divas grupas, pirmaja iet cauri “Automasinas
mazgatavai”. Pirma karta: Samércésana”, veidojot mazas Slakatas, tad - nakama, un péc tam -
nakama u. tml. Kad iziets cauri, “auto” ienem savu vietu rindas beigas un tiek “mazgats” naka-
mais. Otra karta: “Tirnsana”: spécigakas, lielakas Slakatas. Tresa karta: “Spodrinasana”. Skoléni,
kuri strada paros, sanem virtuves dvieli un abi tur to. Tagad auto “spodrina”, vai nu nirstot zem
dviela, vai vismaz iegremdé€joties zem dviela.

2 “DARGUMU MEDIBAS”: divas grupas vai individuali. Novietojiet baseina daudz grimsto-
Su figtru un rinku! Savaciet péc iespéjas vairak dargumu!

s NJRSANA starp vai apkart partnera kajam; varbit nirstiet starp diviem vai trim kaju pariem.

<+ “NIRSTIET PIE SPOGULA!” (organiska stikla) baseina dibena un paskatieties uz sevi, tai-
sot jocigas grimases!

LIDZSVARA ATRASANA, PELDESANA, SLIDESANA UN ROTACIJA: ROTALAS UN AKTIVITATES

< ALFABETS - PELDESANA: peldiet uz muguras vai védera ar rokam un kajam, kas novie-
totas ka burti X - Y - | - O (saklavies ka lode)!

< “BASKETBOLS UN VELAS MAZGASANAS MASINA”: divi un divi; viens peld ka bumba,
otrs atsit “bumbu” (Seit var izbaudit Arhiméda spéku un cilvéka tiro peldspéju). Saklau-
joties “lode”, tai jagriezas ka velas mazgasanas masinai. Vienmeériga un Iéna grieSanas:
mazgasanas programma jutigiem audumiem, skaloSanai/izgrieSanai un atras program-
mas Zavéesanai ieslégsana.

o “BEGUMA UN PAISUMA STRAUME”: izveido grupu apli, sadevusies rokas (alternati-
vi, - ja liela grupa, - ar pleciem). Turieties stingri, kustieties péc iespéjas atrak pa apli, lai
tiktu izveidota aplveida straume, péc tam péc signala atlaidiet rokas un peldiet uz mugu-
ras pa straumi!

<+ “STATUJAS TRANSPORTS”: divi un divi: viens skoléns peld uz muguras slidéjuma ar
atbilstoSu sasprindzinajumu.

o “VARIT KARTUPELUS/VIRPULI”: grupa stav nelield apli, katram ir peldé3anas délis. Sko-
léns bez peldésanas déla atrodas vidl un péc signala, peld ka bumbina/kartupelis pa vidu,
kamér parejie rada Slakatas un vilnus virziena uz centru, lai “kartupelis” tiktu “varits”.

o LEKASANA PA SALAM - ROTALA (LIDZ1GI BALLISU SPELEI, MUZIKALIEM KRESLIEM):
grupa stav apli, un visiem ir peldésanas déli. Visi stav uz sava peldésanas déla apli, starp
dalibniekiem ir loti maz vietas. Tad péc signala no skolotaja puses visi parcelas uz kaimina
peldésanas déli pa labi (vai pa kreisi), neatlaiZzot peldésanas déli, nezaudéjot lidzsvaru. Péc
daziem “vingrinasanas apliem” Sis varétu tapt par sacensibu - tie, kuri zaudé peldésanas
delus/Iidzsvaru, izstajas no spéles. Spéles beigas spélé japaliek tikai diviem dalibniekiem.

s PELDESANA MIERA STAVOKLI: izstiepta kermena poza uz peldé$anas déla; peldiet uz Gidens-
polo bumbas un kombingjiet peldéSanu uz bumbas un ar peldésanas déeli zem pédam vai cita

veida: peldésana uz peldésanas déla, kas novietots zem védera un bumbas turésana ar roku. 23
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2.3. KUSTIBA UZ PRIEKSU:

-~

CETRI PELDESANAS STILU PIEMERI

PADOMAJIET PAR PELDESANAS TEHNIKAS
IZVELI PELDESANAI MACIBAM UN BRIVA LAIKA
NODARBEM!

“Nav pirma stila, visi stili ir pirmie”.* Peldésanas stila izvéle javeic péc visparibas principa un
tai jabut vispusigai. Skoléni un peldétaji ir individi, un viniem ir individuala fiziska sagatavo-
tiba. Maziem bérniem, pieméram, patik peldét ka ¢uskai/delfinam, jo viniem ir |oti elastigas
locitavas un kermenis. Tapéc daudziem, iespéjams, bus parsteigums, ka elementarais taurin-
stils tiem var nodrosinat priecigu pieredzi, apgustot peldésanu. Brass, ko izvélas tradicionali,
patiesiba ir visgrutaka tehnika, ja viss tiek darits pareizi un efektivi. Turklat ta ir vislenaka un
energiju visprasosaka tehnika, ja mekléjam tehniku treninam un ar veselibu saistitam fiziskam
aktivitatem. Svarigi visiem stiliem ievérot lidzsvaru un ieturét kermena slidéjuma poziciju, sli-
dot uz prieksu. Krauls ir visatraka tehnika un vispopularaka, trenéjoties ikdiena. To izvélas, ar1
peldot brivaja stila, ar galvu uz leju, kura pilda vilnu lausanas funkciju. Priekseja vilni iespéjams
ieelpot. Kraula un peldot uz muguras, nepiecieSama gareniska rotacija; brasa un taurinstila
nepiecieSama rotacija ap skérsenisko asi. Ir tehnikas, kuras var macities ari kombinacija, t.i.,
- krauls un peldésana uz muguras un brass kombinacija ar taurinstilu. Nakamos minétos vin-
grinajumus kraulam var izmantot ari peldésanai uz muguras.
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2.3.1. KRAULS - PAMATELEMENTI,

METODISKAIS VEIDS UN DARBIBAS

KRAULS (arTt moderna peldésana uz muguras) ir peldésanas tehnika ar rotaciju ap garenis-
ko asi. Lai izvairitos no frontalas pretestibas, ir svarigi saglabat slidoSa kermena pozu. Tapéc
nepiecieSams labs [idzsvars. Peldétajs roté no vienas puses uz otru. Neaizmirstiet kontrolét
So rotaciju ar gurniem, nevis ar pleciem, lai izvairitos no nestabilitates! Tas ir viss kermenis,
kas roté. Rotéjot uz saniem, peldétajs var ieelpot lauztaja vilni. Rokas un kajas kustas nepar-
traukti. Péc Triena ar pirkstu galiem vispirms rokas parvietojas Gdent, mekléjot “irienu”. Sis ir
pirmais Triens, lidz jus nonakat lidz pleca linijai, kas jutams ka sava veida “vilkSana”. Elkonis
atrodas augstu, kad roka paiet garam pleca linijai. Paejot garam plecam un izstiepjot roku, lidz
roka izpilda Trienu ar gurniem/augsstilbu, kas izpauzas ka “stumsana”. Rokas paatrinas caur
irieniem. Kajas ir valigas potités, valigas celgala locitavas, un kajas kustas augSup un lejup,
gurnu inicietas, ka patagas. Berniem vieglak saprast: kustini kajas ka varitus spageti! ©
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g =
9 m=—p
=== O ===

DZIVEUDENI




LIDZSVARS UN KERMENA SLIDEJUMA POZICIJA;

KERMENIS - PIETIEKAMI DZILI UDENI, LABA KERMENA SPRIEDZE:

<+ Lai sajustu kermena slideéjuma poziciju, varam sakt ar vingrinajumu uz gridas: nogulieties uz gridas uz

muguras, vispirms - ar rokam gar saniem, tad - ar izstieptam rokam virs galvas, un spiediet muguras
apakséjo dalu uz leju, lai jus pilntba gulétu plakaniski sidéjuma pozicija! Peéc tam Gdeni slidiet uz vede-
ra, atkal - ar izstieptam rokam, un ievelciet véderu, lai muguras apaksejo daju padaritu tikpat lidzenu
ka slidejuma vingrinajuma uz gridas! Sajutiet, ka Gdent peldat “augstu” virs tdens virsmas!

: PeldéSanas délis - zem védera; izslidiniet to ara, nezaudéjot déli (spiediet uz leju ar kermena augsdalu)!
: Slidiet uz vedera, sajutieties t3, it ka jums zem védera joprojam butu peldésanas délis, veiciet nelie-

las Triena ar kajam kustibas no glizas, ar rokam gar saniem vai prieksa - slidéjuma poza!

< Slidiet uz vedera; rokas prieksa - slidéjuma poza, tad saritinieties ka bumba, skaitiet idz tris, atkal

izstiepieties!

: Slidiet uz védera, salieciet savas pédas! Kas notiek?

: Slidiet uz muguras: turiet kajas kopa, saspiestas; ieturiet liniju un kermena sasprindzinajumu!

i Iztelojieties, ka zem kermena augséjas dalas ir peldésanas délis, lai jus varétu spiest uz leju kratis!
: Eksperiments: izslidiet un skatieties uz savam pédam! Kas notiek?

: Tad - atkal slidésanas poza, ciesi.

: Slidiet un rotejiet uz vienu pusi, turot roku aiz muguras!

PEDU/KAJU AKTIVITATE UN KERMENA POZICIJA:
LENGANAS KAJAS: ATSLABINIET GUZAS UN POTITES, CIESAS, STRAUJAS KUSTI-
BAS, KA MIKSTI VARITI SPAGETI (“VALIGI TRIENI AR KAJAM")!

» Sézot uz baseina malas, ar kajam radiet Slakatas, - ar kustibam no gurniem!
: Uz muguras: gulus uz baseina nudeles. Veiciet Trienus ar kajam, sajutiet, ka kajas sitas uz augsu un

uz leju! Sajatiet gan kaju augsdalu, gan pédu! Izméginiet dazadus Trienu ar kajam veidus - ar stivam
kajam, ar loti valigam kajam, ar patagas stila kajam!

> Pamatlidzsvars: guliet/peldiet uz muguras, spiediet kermeni Gdent; jutiet, ka iegrimstat, bet peldiet

pa virsmu! Atrodiet savu personigo “iecienito punktu”?®, savu “elposanas telpu”; bérni var sevi ie-
domaties par zemudeni!

«» Pamatlidzsvars: kompakti patagas stila irieni ar kajam: spiediet uz leju plecus, kaklu, atrodiet savu “ie-

cientto punktu” = zemudene ar elposanas telpu! Tas nozimé, ka viss kermenis ir iegrimis, tikai deguns
un mute ir virs tdens. Laba lidzsvarota kermena pozicija ar lidzsvarotu spriedzi. Rokas - gar saniem.

«: Sajutiet tdeni ap galvu!

LIDZSVARA ROTACIJA UN ELPOSANA:

<+ lecienttais punkts ar rotaciju ap garenvirziena asi.
: “Zivis”: no pamatlidzsvara/iecienita punkta, pagrieZoties uz vienu pusi, ar seju un degunu skatoties

uz leju.

.+ Viegla slidosana/”Supermens ar diiri”, kas nak no pamatlidzsvara/iecienita punkta.
:: Testa peldpleznas: no pamatlidzsvara/iecienita punkta - zivs, izstiepts apaksdelms. lecienttais punkts

- > zivs - > “Supermens” - slidoSana.

: “Skravgriezis”: saciet ar vederu, - abas rokas izstieptas uz prieksu; pagriezieties “Supermena” poza uz sa-

niem un ar abam rokam gar saniem pagriezieties uz otru pusi, izstiepiet apaksdelmu “Supermena” poza!

5 Laughlin, Terry & Delves, John: Total immersion. New York, 2004

26

DZIVEUDENI



UZ TEHNIKAS PILNVEIDOSANU

“Supermena” stila peldésana - dazadas variacijas. lzmantojot “Supermena” pozu, més peldam
uz viena sana. Més varam pagriezties uz otriem saniem ar labu kermena kontroli, to iniciejot
glzai, saglabajot sasprindzinajumu un kermena slidéjuma pozu.

(Fotografija: D. Dahl, 2018)

x Seja - uz augsu; rotacija ar véderu, izelpa ar seju uz leju - uz baseina dibenu, 1-3 x uz garumu.

> Roka ir izstiepta, un plaukstu var saspiest duré vai ka 2. soll - ka atvértu plaukstu. Roku, kura
atrodas pie saniem, var parvietot zem tdens vai ka 2. soli — virs tdens parcelot uz prieksu.

2 Nakamie soli: kermena pagrieSana uz otriem saniem péc sesSiem Trieniem ar kajam/maina péc
tris irieniem.

> Koncentrésanas uz roku darbu: ar roku mekléjot uz leju, pagriezoties uz otru sanu, “nokeriet”
adeni un virziet roku garam plecam (elkonis - augstu).

< “Supermena” poza, deguns - uz leju, ieelpa - iecienitaja punkta pirms mainas uz otriem saniem.

: Pirms mainas uz otriem saniem peldiet, izmantojot “Supermena” pozu un ieelpojot iecienitaja
punkta!

< Regulara kermena pagrieSana uz otriem saniem péc trim irieniem ar kajam. Rokas meklé trienu
un rada gradienu. Elkoni - augstu péc Triena, roka velk/stumj gar plecu. Rokas paatrinasanas,
kas veic Trienu uz aru no augsstilba puses. Saciet uz védera, peldiet kraula ka “Supermens”! ©
NB! Atcerieties, ka kermena pagrieSanu inicié gurni!

<+ Peldiet kraula: abas rokas - prieksa, ar vienu roku veic pilnu ciklu, tad — atkarto ar otru! Vari-
acija: peldéet kraula ravejsledzeja forma: rokas izcelSanas virs tdens un parnesanas virs ta fazé
roku pavelk uz augsu, iztélojoties ravéjslédzeju jusu kermena sanos. Tas palidzés ienemt ari
augstu elkona poziciju rokas izcelSanas un parnesanas laika; atslabinasanas notiek kermena
tuvuma, un tas nelauj peldétajiem zaudét lidzsvaru.
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DZIVEUDENI



niem udeni sakiet “burbulis””! Burtiski izrunajiet to tdeni, lai uzsvertu izelpu katra Triena laika!
TresSaja Triena ievelciet elpu, pagriezoties uz sana, vienlaikus sev sakot “elpo”! Peldot pa joslu un
atkartojot “elpo-burbulis-burbulis-elpo-burbulis-burbulis-elpo-burbulis-burbulis”, ir lielisks veids,
ka saskanot labu izelpu ar laiku, kads nepiecieSams, lai varétu elpot ik péc trim Trieniem (bilaterala
elposana).’®

(Fotografija: D. Dahl, 2018)

APGRUTINATU ELPOSANU/IEELPOSANU bieZi vien rada tadas lietas ka vaja rotacija, aiz-
kavéta ieelpoSana (roka ir cela mutei), slikta kermena pozicija; nav slidéjuma un horizontalas
pozicijas; pacelta galva; prieksa nav vilna, ko varam izmantot vieglai elposanai; slikts lidzsvars
bez atbilstoSas spriedzes un tas, ka peldétajs atslabstosa veida neizelpo udeni. Laujiet gaisam
vienkarsi “izkrist” no mutes, netéréjot energiju! ©

®Newsome/Young 2012, p.33 28
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2.3.2. PELDESANA UZ MUGURAS

Ka jau ieprieks minéts, modernajai peldésanai uz muguras ir diezgan liela lidziba ar kraulu, ne-
skatoties uz to, ka ta tiek veikta uz muguras. Tas atvieglo elposanu, bet grutak ir redzét, kur tu
esi. Ta ka abas metodes ir lidzigas attieciba uz kermena slidéjuma poziciju, lidzsvaru un rotaci-
ju, var izmantot ari pirmos vingrinajumus, lai iepazistinatu ar peldéSanu uz muguras. Kermena
pozicija ir horizontala, ar gurniem un pleciem - tuvu tdens virsmai; galva - iegremdéta tudenr,
ka tas ir pamatlidzsvara vingrinajuma, un ta paliek iriena laika. Parejais kermenis ir tas, kas
roté. Kaju Trieni ir lidzigi Trieniem kraula. Gulot uz muguras, ir svarigi veikt Trienu ar “taisnam
kajam”, kaju pirkstiem vajadzetu veikt irienu, lai raditu nelielu Slakatu, bet neSkeltu Gdens virs-
mu. Rokas darbiba sakas ar ievadi, vispirms sakot Trienu ar mazo pirkstinu. Tas notiek, 1steno-
jot rotaciju hdz “Supermenam” tuvakajai pozai, citadi nebus labs Triens. Tam seko véziens uz
leju, véziens uz augsu un vél - uz leju, kad roka paiet garam kermenim un kermenis kustas uz
priekSu. Rokas atbrivosana notiek, izcelot roku lauka vispirms ar tkskiem péc tam, kad roka tika
iztaisnota pie augsstilba. Ar katru Trienu palielinas darbibu atrums, tapat ka kraula.

KRAULS UZ MUGURAS

Kaju Trieni

4

Ka minéts ieprieks, ievadam ir pieméroti vingrinajumi no kraula. Ja apskatam “Supermena’
vingrinajumus, Triens tiks veikts gar muguru, skatoties griestos.

VEL DAZI VINGRINAJUMI

<+ Ar peldésanas déli - priekSpusé - iztaisnojiet rokas, ciesi turiet peldeésanas déli starp rokam un
spiediet uz leju tdent (tas palidzés gurniem pacelties virspusé)! Sajutiet, ka rokas iegremdéjas tdent!
Apzinieties Trienus ar kajam uz augsu un uz leju!

< “Supermens”; ar seju - uz augsu; kontroléta kermena pagrieSana uz saniem no muguras pozicijas:

: Viena baseina garuma - 3 mainas uz saniem ar daré savilktu satvériena (iriena) roku zem Gdens, -
tad virs tdens. Tad, - tas pats ar brivo roku.
< Regulari mainiet rokas, pieméram, péc seSiem irieniem ar kajam, tris trieni ar kajam u. tml.!
29
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FOKUSA ROKAS DARBIBA: pagrieZoties uz otriem saniem: rokas meklé$ana/ker$ana uz leju
un paiesana gar plecu (elkonis - augstu), péc tam izstiepj; atkal ar delnu uz leju.

<+ MANTRA - VINGROJUMI: kermena rotacija uz muguras ar rokas darbibu: taisna roka no
ddens - vispirms mazais pirkstins - ker Gdeni uz leju - it ka jis nemtu/atsistu lielu basketbola
bumbu = atcerieties, ka jabut augstai elkona pozicijai - plauksta iet gar plecu - “Skel” uz aru
ar taisnu roku un 1kski vispirms. Palidzet var galva atkartojama mantra - “kert - vilkt - grast”.

= “SUPERMENS” - DUETS: divi un divi: kermena pagrieSana pret un projam vienam no otra.
: Kermena pagrieSana uz otriem saniem péc tris kaju rieniem ar un bez peldpleznam.

o Kontrasta vingrinajums: DUBULTA ROKA: peldiet ar abam rokam vienlaikus, gulot uz mugu-
ras, bez iespéjamas rotacijas! Varat koncentréties roku darbibas apakséjai dalai. Izjutiet, cik
svariga ir rotacija!

«» PELDESANA UZ MUGURAS AR VIENU ROKU: turiet galvu neitrala pozicija, rotéjiet ap
garenisko asi, paradiet plecu un gurnu, parvietojiet roku uz aru, ar 1kski uz augsu, parvieto-
jieties Gdent ar mazo pirkstinu pa priekSu! Mainiet roku péc nopeldéta baseina!

PELDIET ATPAKAL: 3rieni ar labo roku + 3 Trieni ar kreiso roku, 2 ar labo + 2 ar kreiso, tatad,
- laba roka - kreisa roka, gludi bez pauzes, uzturiet spriedzi starp rokam (iztélojieties gumijas
lenti starp rokam, kas visu laiku bus jatur nospriegota).
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2.3.3. TAURINSTILS: PAMATELEMENTI,

METODOLOGIJA UN AKTIVITATES

SVARIG| ELEMENTI: Rotacija ap lateralo asi. Impulss no kraskurvja aug$éjas dalas, lai raditu
vilni, kas Iidzinas kustibai ar kermeni: kermenis - delfina poza. Rokas ker tdeni “V” pozicija,
prieksa/nedaudz uz saniem no pleciem. Ir divi “vilni”, kurus bieZi dévée par “Irieniem ar kajam”,
lai gan kustiba vairak ir vilnis, ko inicié krtaskurvju augséja dala. Viens vilnis/iriens ar kajam, kad
rokas ieiet udeni, kermenis - delfina poza. Vel viens, kad rokas ir sanis no gurniem, veidojot
“engeli”, ka aprakstits talak.

(Fotografija: D. Dahl, 2018)

Rokas ar augstu elkoni meklé celu tdeni slaida rombveida veidojuma péc Gdens sakersanas un
tad paatrina gurnu darbibu. DazZi cilveki to raksturo ari ka “atslégas cauruma zimésanu”.

(Fotografija: D. Dahl, 2018)
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Zem gurniem rokas ir uz aru (“engela” poza).

(Fotografija: D. Dahl, 2018)

Vispirms - ar mazo pirkstinu ara. leelpa tiek veikta, kas rokas beidz irienu, - stumjot uz aiz-
muguri/engela poza, kas rada nakamo kustibu - delfina poza. Kad rokas atkal ieiet Gdenr, ir
delfina poza (iriens ar kajam). Vienam ciklam ar rokam ir divi Trieni ar kajam. JGsu galvai: “Divi
pirms”: seju pacel, lai ieelpotu, PIRMS rokas iznak lauka; un seja ir atpakal ddeni, PIRMS ro-
kas veic Trienu atkal.

> Lekajiet ka delfins pari baseina nudelém!

¢: Stavus; kratiet/sarulléjiet kermeni ka clska!
s “MEDITACIJA - VILNIS”, gulot uz Gdens virsmas un turot rokas sanus. Nedaudz ie-
spiediet kratis/krGsu kaulu uz leju un, izmantojot peldspéju, izslidiet atpakal; sajitiet,
ka impulss iziet cauri visam kermenim ka delfina kermenim! Skoléni, 1pasi bérni, labprat
atdarina “Cusku”. Kajas ir pasivas, - tas tikai peld!
: Delfina kustiba ar nelielu galvas palidzibu no apaksas, no krutim, skatoties uz augsu:
sajutieties ta, it ka jus butu kakis, kurs laiza kréjumu!
32
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< Tada pati aktivitate ar peldpleznam; iedomajieties, ka kads jus aiz deguna vilktu uz otru pusi!

: Tas pasas aktivitates, tagad - ar rokam - prieksa, lai ir pilnigaks delfina kermenis. Kajas
pasivi peld, uzvedas ka zivs aste.

- DELFINA KUSTIBAS - uz kritim; uz muguras.

s LEKSANA PAR AKMENIEM: peldiet pa virsmu; rokas - priek$a; kermenis - delfina poza! No-
vietojiet rokas izstiepta poza uz leju Gdent un aiz muguras, it ka jus parléktu divus akmenus! Sa-
jutiet sava kermena reakciju! Rokam vajadzétu atrasties gar gurniem/kajam, turpinat ar delfina
kustibu. Péc pirma “akmens parlékSanas” parvietojiet roku atslabinosa veida virs tdens atpakal
starta pozicija un parleciet pari vél paris akmeniem! Izmantojiet peldpleznas!

> DIMANTS - ENGELA SPARNS UN TAURINS: peldiet pa Gdens virsmu! Parvietojiet rokas
cauri idenim t3, it ka ziméjat tievu briljantu (skat. attélu 29. Ipp.). Veiciet Trienus ar rokam “en-
gela” sparna forma (rokas zem gurniem), sajutiet sava kermena reakciju: tads ka vilnis (gurnu
pagarinajums), “vézéjiet” rokas atpakal prieksa uz sakuma poziciju, viegls “V” - tieSi prieksa ple-
ciem! Tad veidojiet vienu delfina pozu (glzas fleksija) bez elposanas. Peldiet isakus attalumus!
Izmantojiet peldpleznas, lai uzlabotu kaju peldésanu miera stavokli! Kajam jabut pasivam ka
zivs astei. Izmantojiet peldpleznas!

< Vienkarsi dimants - engela sparns un pludins. Pludins. Atcerieties, ka pirkstu galiem
jabat verstiem uz baseina dibenu, ievérojot dimanta-engela rokas formas darbibu zem
udens!

: Dimants - engelis - Triens - pludins, un kermenis - delfina poza - pludins.
< Dimants - engelis - Triens - kermenis - delfina poza - pludins.
<: Dimants - engelis - Triens, un kermenis - delfina poza. Tas ir taurinstils bez elpoSanas!

< Tapat ka ieprieks, - sajutiet vilni un, veidojiet “engeli”, paceliet galvu tik, cik ir nepiecie-
Sams, lai mute izk|Gtu no tdens — elposanai!

..... < Tapat ka ieprieks, pastipriniet vai nostipriniet delfinu, “veicot Trienus ar kajam”, lai sa-
naktu delfina vilnis!

(Fotografija: D. Dahl, 2018)
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2.3.4. BRASS. DAZAS ISAS PIEZIMES UN

IETEIKUMI

Brass ir vissarezgitakais panémiens, ja vélamies peldét efektivi un ar optimalu spéeku. Ir
kultarvesturiski iemesli, kapéc dala Eiropas kluva populara sava veida “gulésana uz vedera -
galva uz augsu - brass”. Lai efektivi peldétu brasa, ir nepiecieSama laba ekstremitasu un locitavu
lokaniba (pédas, celgalos, elkoni un plaukstas), ka art augsta limena koordinacijas spéjas at-
tieciba uz laiku: vilkSana - elpoSana - Trieni ar kajam - slidésana. Pretéja gadijuma ta drizak ir
ka pelde ar daziem neefektiviem sitieniem ar kajam un tikpat neefektivu vicinasanos ar rokam
pa Udens virsmu. Lielaka problema biezi ir ta, ka skoléni ir apguvusi kaut ko attalu terminam
“brass”, un ir loti grati no jauna macities, ja kaut kas ir macits nepareiza veida. No kladam ir
gruti atbrivoties.

KUSTIBAS APRAKSTS

Rokas izcelSana no udens sakas 15 cm lidz 20 cm dziluma; elkoni - izvérsti; delnas - vérstas pa
diagonali uz saniem. Plaukstu locitavas tiek saliektas, kad rokas attalinas, elkoni paliek augstu
un sak liekties, kad rokas ir aptuveni 30 cm atstatuma.

Tad rokas pastiepjas uz aru un uz leju Saura sirds forma zem tdens, tuvojoties plecu linijai. Tad
roku lenkis mainas no arpuses uz ieksSpusi (ar plaukstam, vérstam vienai pret otru). Kad rokas
tuvojas viena otrai, augSdelmi nolaizas. Rokas kustas no vilkSanas uz atguSanas poziciju bez
pauzes, kustoties stingri uz prieksu, lai pabeigtu pagarinajumu. Abas kajas veic Trienus vien-
laikus, un kajas ir zem Gdens virsmas visa Triena ar kajam laika. Kad kajas neveic Trienu, tas ir
smailas, pilniba izstieptas un atrodas slidéjuma poza. Atgusana sakas ar celgalu un gurnu saliek-
Sanos, peédam esot ciesi kopa. Kad papézi tuvojas seZzamvietai, pédas izliecas pie stilbiem, un
papézi un celgali attalinas. Celgali un pédas ir maksimali izliekti, ar potitém, izliektam virziena uz
stilbiem, kad purngali izvér3as. Iriens ar kajam sakas ar to, ka celgali tiek izstiepti, un pédas tiek
virzitas uz aru un atpakal, iesaistot Gdeni ar kaju pédu pacélumu (celgali nevada). S riena ar
kajam dala tiek izpildita vienmeériga, mérena atruma, bet, kad kajas veic irienu ar kajam atpakal,
pedu atrums pakapeniski palielinas. Maksimalais atrums tiek sasniegts iriena ar kajam pedejas
ceturtdalas laika. Kajas tiek saliktas kopa pusapala forma, péc tam kajas iztaisnojas, un Triens ar
kajam beidzas ar izstieptiem celgaliem; pédas - izvérstas, un purngali - kopa.*®
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‘-’/—’/0'\;‘—;12:—3 Roku kustibas brasa Breaststroke kicks

Slidesanas fazée kermenis atrodas horizontali un kermena slidéjuma poza. Roku darbibas laika
kermena augsdala tiek pacelta ieelpojot. Kustiba ir koordinéta - slidéjums-vilkSana un elpo-
$ana-iriens ar kajam-slidejums.*®

VINGRINAJUMI KAJAM/KAJU DARBIBAS

Uz baseina malas: vingrinajums “pilu pédas” (aktivizéjiet un mobilizéjiet potites!) uniriens ar
kajam sedus poza; ar atvertu gurnu lenki, un ziméjums - papézi - vérsti uz augsu pret sezam-
vietu, piles/pingvina pédas (dorsalais izliekums); divi pusloki apkart un kopa.

< Kajas kustas paraléli viena otrai. Beigas - kajas savacas atri un energiski; kajas velk uz augsu
ar izvérstam potitém un platu lenki pie guzas locitavas.

(Fotografija: D. Dahl, 2018)

:+ So kustibu uz gridas veic partneris. Partnerim tas jadara pareizi! Mantra: “papézi lidz sasitie-
nam, “pilu” pédas, divi atri pusloki apkart un pédas - kopa - balerinas poza.”

< 1zmeéginiet kustibu ddent ar peldésanas déli uz védera, gulot uz muguras, tad - ari uz védera:
sajutiet kajas un pédas! Sajutiet tdens spiedienu uz pédu ieksejo dalu! Iztelojieties kustibu
un izbaudiet energiju/atrumu, ko ieglstat no Triena ar kajam un slidésanas!
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2 Turieties pie baseina malas, glzas virziena uz baseinu malu: vertikals kajas iriens (tas palidzés
novérst tipisko kludu: neefektivas skéres-atspérienu un ari nelaus celgaliem uzrauties - kas
ir vél viena tipiska klada)!

< Turoties pie baseina stiena: turiet kaju, pagrieziet un atlaidiet!
< Ar peldéSanas déli: uz védera - iepazistiet kustibu, iztélojieties pedas! Slidiet!

< Ja uz védera nav peldésanas déla, starp augsstilbiem ievietojiet pludinu: tas palidzés apgut
pusloku pareizo virzienu. BieZi vien dazi skoléni kustina kajas nepareiza virziena ka mazas
vardites, veicot Irienus ar kajam uz aru.

:Bez peldéSanas déla veiciet Tsus attalumus: peldiet, tikai veiciet Trienus ar kajam, taisni, rokas
- pasivas; apzinieties, ka esat parklats ar tdeni!

2 Ar baseina nudeli: novietojiet nudeli starp kajam, tikai 1su galu lauka! Peldiet ar kajam brasa!
o+ 1sa distance; rokas - taisnas, priek3a: cik lielu attalumu paveicat ar vienu irienu ar kajam?

< Vai jus varat parpeldét baseinu, izpildot tikai vienu brasa irienu ar kajam?

: Partneru atsauksmes: pallkojieties viens uz otru un sniedziet atsauksmes!

< Uz muguras, ar peldésanas déli pari augsSstilbiem, lai celgali nav ara no Gdens: papézi virzas
virziena uz sézamvietu.

: “Potites pieskariens”: turiet rokas uz muguras/blakus séZamvietai, jatot, ka varat gandriz
pieskarties potitei, kad pievelcieties “pilu” pédu pozicijai!

BRASA DARBIBA UN KOMBINACIJA AR KAJAM

(Fotografija: D. Dahl, 2018)

< Gulot uz gridas pie baseina, kermena augsdala ir tik talu pari malai, ka krtsu dala ir Gdeni;
kustiniet rokas caur adeni, it ka gribéetu izkasit miklu no kukas trauka.

I"

: “Izkasi - izkasi - rokas kopa - Sauj uz prieksu!” Ar augstu elkoni, pastiepjot rokas uz leju, sa-
juatiet hidrodinamisko pacélumu, kad tiek saliktas rokas krisu prieksa; novietojiet abas rokas
uz prieksu, izstiepiet un slidiet!

: Rokas Trieni, gulot uz baseina nudeles; baseina nudele ir zem kriatim, ka krasturis; starp ka-
jam ir pludins.

< Fokusa vingrinajumi: a) kasiet ar augsta elkona poziciju; rokas vilkSsana notiek jisu prieksa;
rokas var redzeét visu laiku! Iztélojieties videja izméra miklas trauku augsta elkona pozicijai!

i+ b) kasiSana kopa = saspiediet Gdeni un energiski “izSaujiet” uz prieksu!

i:¢) / veikt Trienu - un - izSaut - slidét: laika uzskaite! Ne parak lielas roku kustibas. 34
a—

DZIVEUDENI



llI _

Y - veikt Trienu un izSaut” —turiet rokas un kajas “1” pozicija, tad izvérsiet rokas “Y” pozicija
un mekléjiet satvériena iespéjas; veiciet irienu ar rokam un salieciet tas atpakal kopa, vien-
laikus veicot “Savienu” ar kajam; izjutiet energiju no hidrodinamiska paceluma un izSaujiet!

: leelpa: ar seju uz leju udenr; ieelpojiet, veicot dabisku rokas vilkSanas un celSanas kustibu;
vélreiz nolieciet seju, kad “izSaujat” uz priekSu (samaziniet pretestibu)!

<:Spele:2+2kopa:vienspartnerisirkermenaaugséjadala, peldotarrokam;otrsirkermenaapaksée-
jadala, peldotarkajuirieniem.lzmantojiet baseinanidelizem pirma partneraapakséjasdalas!

ROKU-KAJU KOORDINESANA

3 Trieni ar rokam + 3 Trieni ar kajam, 2 Trieni ar rokam + 2 Trieni ar kajam, 2 irieni ar rokam + 1
iriens ar kajam, 1+1 Triens ar rokam - Triens ar kajam - slidésana!

< Partneru atsauksmes!
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2.4. SOCIALI-EMOCIONALIE MACISANAS

ASPEKTI UN MACISANAS PADOMI

Mes Seit vélamies sniegt zinamu informaciju par sociali emocionaliem jautajumiem. Nodala
par pedagogiskajiem jautajumiem atradisit talakus padomus.

Peldétajs ar “Gdens fobijam” - iemesls, kapéc mums jasaprot Arhimeéda likums.
Bazas un neomuliba - dazi atslégvardi

Var but daudzi iemesli, kapéc kads baidas no tdens. Daziem varétu but slikta pieredze, daziem
varétu but bijusi vecaku audzinasana, kas veicinajusi bérna satraukumu. Ldk, dazi iemesli
bailéem no tdens!

Elposana: elpoSana un pietiekami daudz skabekla ir loti svarigi visam dzivajam batném. Kad
jutam, ka nepietiek skabekla, més instinktivi kritam panika. Més nevaram ieelpot, iegremdéti
adent, un mums ir jamacas, ka ir droSi un nepieciesami izelpot tdeni.

Lidzsvars: tramigs peldétajs baidas no ta, ka trukst stabila pamata; zaudeé lidzsvaru, zaudé kon-
troli par to, kur tiek novietots kermenis.

Kermena pozicija: bérni ir lepni, ka ir iemacijusies stavét bez palidzibas un sakusi staigat.
PeldéSana mums ir “jaatgriezas” neierastaja horizontalaja stavokli, kura mums nav tada pasa
skata ka, stavot stavus.

Orientésanas: (l'dz 24 ménesiem): loti mazi bérni nevar aptvert, ka vini nevar nokrist lidz ba-
seina dzilajam galam. Viniem joprojam nav izpratnes par to, ka 3-4 metrus apaksa ir piepildits
udens, kas nelauj tiem nokrist apaksa.

Negativas zinas: bérni dzimst ar zinkari un macas no pasu pieredzes, bet, galvenokart, - no
vecakiem un citam nozimigam personam; iemacas baidities no kaut ka. Parlieku aizsargajosi
vecaki var iznicinat relaks€joso un priecigo sastapSanos ar tdeni.

Attiecibas ar pedagogu: pedagogam jabut uzticamam, jaukam, lidzjutigam, jabidt droSam un
ar pozitivu attieksmi pret peldésanu.

Cienit skoléna integritati: ja palidzat, turot kermeni vai kermena dalas, pirms tam jautajiet un
informejiet!

Siltuma zudumi: svariga ir Gdens temperatira. Udenim peldé$anas nodarbibas batu jabat
32°Csiltam. Bérnu, kuri nevar peldét, uzturésanas tdent nedrikst bat ilgaka par 45 minttéem.

NB!! Koncentrésanas laiks ir vél 1saks!

Galva turas augstu virs Gdens, izvairoties no Udens ieplusanas seja. Tramigie nespéj elpot, kad seja ir udenr.
Sekas: mazak celtspéjas! Lielaka frontala pretestiba sliktas kermena pozas dél, péc tam peldot, ir spécigaka,
trikst lidzsvara UN rodas sajata, ka grimst (Arhiméda spéks)! Jo mazaks tilpums ir iegremdéts, jo mazaks ir

peldéSanas spéks. Rezultats: peldétajs klist vel tramigaks un censas izcelt sevi vél vairak virs Gdens. Sekas:
kermena poza klast vel vertikalaka. Arhiméda spéka ietekmé peldétajs grimst, péc tam vins/vina ar rokam veic
paniskas kustibas, lai méginatu izvairities no grimsanas; tas prasa energiju, lai pienemtu sapratigus lémumus.




IIl. PASGLABSANAS UN DROSAS GLABSANAS

IEMANAS

Pasaules Veselibas organizacijas Globalais zinojums par sliksanu: novérst vadoso slepkavu
uzsver, ka katru gadu pasaulé noslikst 372 000 cilvéku. Nosliksana ir viens no desmit galve-
najiem naves céloniem bérniem un jaunieSiem visos pasaules regionos. Zinojuma izklastiti
pieradijumi, kas liecina par efektivam slikSanas novérsanas stratégijam, un sniegti vairaki ietei-
kumi konkrétiem pasakumiem, kas javeic valstim un vietejam pasvaldibam.

Ka peldeésanas skolotajs vai treneris jus galvenokart nodarbosities ar treso stratégiju.

DARBIBA, KAS BALSTITA SABIEDRIBA

1. Uzstadiet barjeras, kas kontrolé piek|uvi ddenim!

2. Nodrosiniet drosas vietas talak no tdens pirmsskolas vecuma bérniem ar atbilstoSu bérnu
aprupi!

3. lemaciet skolas vecuma bérniem peldésanas, udensdrosibas un glabsanas pamatiemanas!
4. Apmaciet noverotajus glabsanas veikSanai un reanimésanai!

5. Stipriniet sabiedribas izpratni par noslikSanu un uzsveriet bérnu neaizsargatibu!

EFEKTIVA POLITIKA UN TIESIBU AKTI

6. Noteikt un ieviest noteikumus par drosu laivosanu, kugoSanu un pramju kustibu.
7. Stiprinat un parvaldit pladu riskus un citus apdraudejumus vietéja un valsts limeni.
8. Saskanot noslikSanas novérsanas pasakumus ar citu nozaru un programmu darba kartibu.

9. Izstradat nacionalo tdensdrosibas planu.

TURPMAKA IZPETE

10. Pievérsties prioritarajiem pétniecibas jautajumiem ar labi izstradatiem pétijjumiem.?

20 World Health Organization (WHO), 2014.
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3.1. PELDESANAS _SPEJAS SALIDZINAJUMA

AR PASGLABSANAS UN VISPAREJAS
UDENSDROSIBAS PRASMEM

Ziemelvalstis vienojas par Ziemelvalstu peldésanas spéeju definiciju 1996. gada: “persona spéj
peldét, ja ta péciekliSanas udeni var nepartraukti nopeldét 200 metrus, no kuriem vismaz 50
metrus - uz muguras”. Definicija ir viegli izmérama un labi pazistama lielakaja dala Ziemelvals-
tu. Tadu pasu definiciju min un daléji izmanto Starptautiska Eiropas Muzizglitibas federacija.?

Peldésanas spé€jas ir svariga prasme, bet kadas ir faktiskas Gdensdrosibas prasmes, kuram
bérniem jabut, lai vini nakotné nenosliktu? Svarigakais macibu GdensdroSibas programmas
rezultats, Skiet, ir laba attieksme (skat. 38. Ipp.), pieméram, “neuznemies liekus riskus un zini
savas robezas!” Attieksmi ir grati mainit, tapéc jau agra vecuma vieglak veidot drosas attieci-

bas ar udeni.

Udensdrosibas zinaanas un prasmes ir viegldk iemacit un apgit. Eiropas Starptautiska
glabsanas federacija ir izveidojusi tabulu, kura ir minétas Sadas ar tdensdrosibu saistitas jomas
un iedalijjums vecuma kategorijas (6-7, 7-8, 8-9, 9-10, 10-11, 11-12 un 12-13 gadi):

- DROSA IEIESANA UDENT UN 1ZKLUSANA NO TA;

© TURESANAS UZ UDENS UN KERMENA ORIENTACUA;

- PARVIETOSANAS UDENT UN PELDESANAS STILI;

=+ 1ZDZIVOSANAS PRASMES;

< ZEMUDENS PRASMES;

©: GLABSANAS PRASMES;

:ZINASANAS PAR UDENSDROSIBU;

< PAPLASINATAS PRASMES.

Nav vienas Gdensdrosibas intervences vai programmas, kas butu vieniga, ko izmantot. Ka
peldéSanas skolotajs vai treneris jus varat dot savu ieguldijumu. JUs parzinat savu grupu un
riska situacijas, kas var rasties jasu Gdensvidé (baseins, okeans, drosiba uz ledus, upes u. tml.).
Ir daudz labu Gdensdrosibas programmu, kuras ir pieejamas tiesSsaisté, un pat pétnieciskie
raksti - aizraujieties - partrauksim slikSanu!

Nakamaja nodala tiks apskatitas dazas drosibas uz Gdens prasmes un sniegti praktiski pieméri.
ST paliglidzekla beigas jis atradisit divus drosibas uz Gdens modelus: vienu - no Lietuvas, un
vienu - no Somijas. Izlasiet tos uzmanigi un uzlabojiet savu! Tomeér atcerieties, ka drosiba vien-
mer ir pirmaja vieta!

Z10lausson, 2017.
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3.2. KA MAINIT ATTIEKSMI

Ir svarigi, lai jums bUtu zinasanas un prasmes attieciba uz drosibas aspektiem, bet vél svarigak,
lai jums butu pareiza attieksme. Attieksme ir sajuta vai viedoklis attieciba uz drosSibu uz tdens.
Biezi vien ir |oti grati mainit cilveku attieksmi. Pieméram, dazi cilveki var domat, ka “slikSana
vienkarsi notiek”, - més tur neko nevaram darit, vai ari, - ja vari peldét, nevari noslikt. Sads
uzskats ir nepareizs un var but bistams.

Ka peldésanas skolotajs/treneris jls esat paraugs. Ja jls, macot bérnus, iemacat, ka peldésana
ir jautra, bet nekad nedrikst darit mulkibas uz ddens, tas var glabt jusu skolénu dzivibas. Taja
pasa laika ir svarigi padomat par macibu rezultatiem un paturét prata, ka attieksme pret ddens-
drosibu tiek apguta jau agrina vecuma. Motivéjiet un pievérsiet tam uzmanibu sava grupa,
uzdodot jautajumus un paradot attélus ka lidzekli, macot viniem peldésanas un glabsanas
prasmes!

Talak ir sniegti dazu pétijumu rezultati par attieksmes ietekmi uz drosibu.

«: Slikta attieksme, nepietiekamas pamatzinasanas un spé€jas biezi vien ir noslikSanas iemesls.
Parak daudzos gadijumos bérniem netiek iemacits, kas viniem nepiecieSams, lai tiktu gala ar
negaiditu grimsanu, kas talak var izraisit noslikSanu.??

<» Apzinasanas un droSibas zinasanas ir saistitas ar bérnu drosibas praksi, bet attieksme k|tst
par Sis prakses labako prognozétaju.?

<+ Ir grati maintt attieksmi - visefektivaka ietekme uz zinasanam par drosSibu uz Gdens un attiek-
smi ir bérnudarza vecuma, un vélaka attieksmes macisana butiski nemainas skolas vecuma
bérniem.*

o3 Isas, bet visaptvero$as peldé$anas un drosibas uz Gdens macibas pusaudZiem un jaunieSiem,
tostarp, - peldésanas, izdzivosanas un glabsanas prasmju kombinacija kopa ar zinasanam par
drosibu uz Gdens pozitivi ietekmé jaunieSu zinasanas par droSibu uz ddens un peldésanas un
izdzivoSanas prasmes. Bet attieksmes izmainas netika novérotas.?

22 Stallman et al. 2008, p.372.

B Morrongiello et al. 2008, p. 176 -179.

2 Terzidis et all. 2007, p. 120-124.

% petrass, L & Blitvich, J. 2014, 188-194. 41
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3.3. INDIVIDUALIE PELDLIDZEKLI

Izmantojot glabSanas vesti, var novérst lielako dalu slikSanu, kas notiek tdens aktivitasu laika,
pieméram, brauksana ar laivu, kaijaku un SUP deéli. Pieméram, Somija astoni no desmit cil-
vekiem, kuri noslikusi, atrodoties laiva vai veicot citas aktivitates, butu izglabti, ja vini butu
valkajusi glabSanas vestes un sanémusi palidzibu. Glabsanas vestes efekts ir nepastridams.
Varas iestades, ka ari profesionali, atbildot uz jautajumu “Kada ir svarigaka drosibas ierice uz
Gdens?”, norada uz to padu: GLABSANAS VESTE. Glabsanas vestes bieZi dévé par létu dzivibas
apdrosinasanu.

Baseina var izmantot glabsanas vestes un spélét spéles, un veikt vingrinajumus (skat. pieli-
kumu: Junior Lifesaver model lessons). Tada veida skoléni iepazist peldésanu un I€ksanu ar
glabsanas vestém un, cerams, vélak tas izmantos.

Talak atradisit padomus par glabSanas vestes izvéli.

Pirmkart, esiet godigi pret sevi, kad pérkat sev glabSanas vesti vai peldésanas paliglidzekli! Ja
nevarat peldét vai jums nav pieredzes tdenssporta, jums ir nepiecieSama pareiza glabsanas
veste. Ir arl jabut godigam pret savu svaru. Cik jus patiesiba sverat udeni, kad esat pilniba
apgéerbusies, - ari valkajot zabakus?

legadajoties jaunu glabsanas vesti, pieprasiet atklatu pirkumu un iespéju izmeéginat vesti
prakse! Parliecinieties, vai ta labi der un ir érta! Atcerieties, ka zem glabSanas vestes bus ari
jaka un/vai cits apgérbs! Paméginiet apsésties, jo laivosanas laika ta bids jasu kermena galvena
poza!

GLABSANAS VESTES: BERNIEM, CILVEKIEM, KURI NEPROT PELDET VAI
KURIEM IR VAJAS PELDESANAS PRASMES

100 Newton glabsanas vestes ir paredzétas izmantosanai slégtos Gdenos.
Tas 10 sekunzu laika pagrie? bezsamana eso$u cilvéku uz muguras. Sis
vestes ir izgatavotas tikai oranza, sarkana vai dzeltena krasa, un tajas ir
obligati atstarotaji un svilpes. Tas ir vienigas vestes bérniem!

GLABSANAS VESTES AR GAISA KAMERU: PIEAUGUSAJIEM SAREZGITOS
APSTAKLOS

150 Newton glabSanas vestes paredzétas izmantoSanai piekrastes
udenos. Tas 5 sekunzu laika pagriez bezsamana esosu cilveku uz mugu-
ras. Parasti tas ir piepuSamas.

275 Newton glabSanas vestes ir paredzetas izmantosSanai atklatos juras
apstaklos ar adensnecaurlaidigu un smagu apgérbu. Tas 5 sekunzu laika
pagriez bezsamana esosu cilveku uz muguras. Parasti tas ir piepusamas.

Veiciet glabsanas vestu uzturésanas darbus pareizi un regulari!
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PELDESANAS PALIGLIDZEKLIS: CILVEKIEM, KURI PROT PELDET UN
PALIDZIBA ATRODAS TUVUMA

50 Newton peldveste, jaka un kombinezons ir paredzeti izmantosSanai
tikai tiem, kuri prot |oti labi peldét. Tos var izmantot slégtos tdenos un
krasta tuvuma, kur palidziba atrodas tuvuma. Peldésanas paliglhdzek|us
parasti izvélas, pieméram, udenssporta, jo ar tiem ir viegli parvietoties.

Peldesanas paliglidzeklis nepagriez bezsamana esosu cilveku uz muguras.
Peldésanas paliglidzeklus nerazo bérniem, kurusvarsirmazaks par 30kg.%®

% Finnish Swimming Teaching and Lifesaving Federation, 2018. 43
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3.4._PRAKTISKI. PADOMI APMACIBAM

RICIBAI AR GLABSANAS VESTEM

Merkis ir palielinat parliecibu, lai bérns iemacitos uzticéties/palauties, ka glabsanas veste vinu
turés peldus. Otrs meérkis ir iemacit bérniem/vecakiem izvéléties drosu glabsanas vesti, kura
der, un ieteikt, ka tas pareizi lietot.

ZIDAINI:

: Laujiet viniem meginat gulét uz Gdens ar uzvilktam glabsanas vestém!
<: Laujiet, lai vini mégina veikt Trienus ar kajam, kad ir gérbti glabsanas vestés!

: Laujiet, lai vini mégina staigat pa zemi un Iekt tdeni, gérbti glabsanas vesté! Parliecinieties,
vai vecaki palidz/sniedz noradijumus!

< Maciet vecakiem parvietot tdeni savus mazulus, kad viniem abiem ir glabSanas vestes!

< Atgadiniet vecakiem ieklausities vinu mazulos! Nespiediet - centieties, lai ta mazulim ir jauka
pieredze! Parliecinieties, ka vide ir mieriga! Sakuma pietiek ar dazam minttém. Sniedziet
daudz pozitivu atsauksmju!

<+ DroSiba:
e parliecinieties, vai glabsanas veste ir pareiza izméra/vai der!
¢ nekad neatstajiet mazulus vienus pat tad, ja vini valka glabsanas vesti!

Mazulis peld Mazulis staiga Mazulis lec Mamma parvieto mazuli

MAZULI UN MAZI BERNI:

: lemaciet viniem, ka pareizi uzvilkt/valkat glabsanas vesti!
<> Varat to padarit par spéli (varat, pieméram, uznemt laiku) vai pat pavingrinaties, aizverot
acis.

< Trenéjieties atrasties virs tdens un peldét uz muguras (gulus stavokli), kad valkajat glabSanas
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vesti!

2xLaujiet viniem paméginat peldét uz védera (raposSanas poza) uniemacities pariet noraposanas
uz gulus pozu un otradi!

< Var spélét peldésanas spéles baseina seklaja gala. Vini var peldét ar glabsanas vestém.

< Trenéjieties ieleékt baseina, tad pagriezties uz muguras un peldét atpakal uz baseina malu,
un tad iziet no udens!

VECAKI BERNI:

< Var sakt ar tadu pasSu praksi ka ar mazuliSiem!
<: Trengjieties lekt no augstaka [Tmena!
< Trengjieties peldét linija!

< Vingrinieties veikt glabSanas darbus, lai glabéjs valkatu glabSanas vesti un izmantotu
peldésanas paligierici, lai palidzétu nelaimé nonakusajam cilvékam!

<: |leverojiet droSibas noradijumus: ja nepiecieSams, zvaniet uz 112, parziniet savu spéju
robezas!

Varat izmantot iztéli un stastu stastiSanu, macot glabsanas vestes izmantoSanu. Neaizmirstiet
stastit pozitivus stastus un izmantot valodu un stastus, kas ir atbilstosi bérnu vecumam un at-
tistibas pakapei!

Peldésana linija H.E.L.P Huddle position
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3.5. KA IDENTIFICET PERSONU, KURAI VAR

DRAUDET BRIESMAS/NOSLIKSANA

VisiemcilvekiemirdabiskauninstinktivareakcijauznoslikSanu. LidzarSoreakcijucilvékscensasiz-
vairitiesnoaizrisanasudent.NoslikS8anaparastinotiek|otiatri.Vidéjaislaiks, kadcilveéks noslikstzem
udensvirsmas,irpéc20lidz60cinassekundém.Sie parametrilaujidentificét personu, kuraidraud
noslikSana:

e Gandriz bez iznémuma cilvéks, kurs slikst, nespéj izsaukt palidzibu. Tas ir tapéc, ka cilvéka elposanas organi mégina
elpot, nevis spéj runat.

e Cilvéks, kurs slikst, pace|] un parmainus nolaiz muti virs un zem Gdens virsmas. Saja fazé cilvékam nav laika veikt ieel-
pu un izelpu un lagt pahdzibu.

e Lai muti noturétu virs Gdens elposanai, vins instinktivi spieZ Gdens virsmu ar rokam uz saniem.

e Cilvéks instinktivas slik$anas reakcijas laika nespéj apzinati kontrolét savu roku kustibas. Stiemesla dé| slikstoss cil-
véks nevar, pieméram, vicinat ar rokam, aizsniegt glabsanas ierici vai parvietoties pareizaja virziena.

e Kermenis ir vertikala stavoklt un irieni nav redzami.
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3.6. DROSAS GLABSANAS IEMANAS

Drosa glabsana uz tdens vienmer tiek veikta ta, lai l"dz minimumam samazinatu risku glabéjam
nok|Ut briesmas. Labakais veids ir nepielaut noslikS8anu, pieméram, lietojot glabSanas vestes,
zinat savu spéju robezas, nekad nepeldét vienatné, pieskatit bérnus un nelietot alkoholu.

Dazreiz notiek nelaimes gadijumi. Ja nepiecieSams veikt glabSanas darbibas, lGdzu, parliecini-
eties, vai tas notiek drosa veida! Macot bérniem glabsanas tehniku, jums japarliecinas, ka
izvelaties tikai tadus vingrinajumus, kuri ir drosi attieciba uz vinu vecumu un prasmju limeni.
Nekad neveiciet glabsanas méginajumu bez atbilstosa ekipéjumal!

Seit atradisit dazadu glab%anas panémienu sarakstu. Pirmais (0. [imenis) ir labdkais un dro$akais,
pédéjais ir riskantakais.

MAZAKA RISKA PRINCIPS

0 - PROFILAKSE

Rikojieties pareizi, ja redzat riskantu situaciju! Pieméram, informéjiet visus, ka nav ieteicams
skriet pie baseina malas!

1- NORADIJUMI

Sniedziet cietuSajam mutiskas instrukcijas, pieméram: satveriet piesietu virvi vai nolaidiet ka-
jas (ja ir sekls)!

2 - PELDESANAS PALIGIERICES MESANA/PAGARINASANA (GLABEJS UZ SAUSZEMES)

Laba peldésanas paligierice ir, pieméram, glabSanas boja ar virvi, lai glabéjs varétu izvilkt slik-
stoSo no baseina vai piestatnes, vai citas peldvietas.

3 - PELDESANAS PALIGIERICES PADOSANA

Glabéjs drosa veida dodas tdeni un ietur distanci, vienlaikus dodot peldésanas paligierici ci-
etusajam. Jaizvairas no jebkada veida fiziska kontakta.

4 - PIESTIPRINASANA UN TRANSPORTESANA AR PELDESANAS PALIGIERICI

Glabejs drosa veida dodas udeni. Ja glabéjs nespéj noturéet peldésanas paligierici, ta japiesti-
prina pie cietusa. Atkariba no peldésanas paligierices tiek izmantotas dazadas metodes. Péc
piestiprinasanas glabéjs nogada cietuso lidz baseina malai vai krastam.

5- GLABSANU BEZ GLABSANAS PALIGIERTICES NEDRIKST VEIKT!

Vienmer jaizvairas no tiesa kontakta. Vadiet, nomieriniet, peldiet blakus un uzmundriniet! Vis-
lielakais risks ir glabSana bez peldésanas paligierices, un tikai profesionalie glabéji var izmantot

So panémienu, ja nav citas izvéles.?”’

27Ryti, 2007. 47
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GLABSANA UZ UDENS

“Glabsana” nozimé visas darbibas, kas cilvekam palidz slikSanas briesmas. Nav japeld, lai
kadam palidzétu. Pat cilvéki, kuri neprot peldéet, var palidzét.

Ja redzat, ka kidam ir nepiecieSama palidziba, pirms rikoties, ir atri jaizvérté situacija. Aréjie
apstakli nosaka, ka tiek veiktas glabSanas darbibas. Pirms darbibas veikSanas ir japardoma sadi
aspekti:

< Vai slikstosais ir baseina vai atklata tdeni?
«: Vi tas ir bérns vai pieaugusais, kuram nepiecieSama palidziba?
: Kadi ir laika apstakli?

< Papildus aréjiem apstakliem ir jaizvérté savas spéjas un prasmes.

Péc situacijas izvértésanas jus varat sekot noteikumam TNAG, kas nozimé TRAUKSME, NOM-
IERINASANAS, glabsanas APRIKOJUMA sameklésana, GLABSANAS veikSana.

TRAUKSME / PALIDZIBAS I1ZSAUKSANA

Bérniem jaludz palidziba pieaugusajiem. Pirms citu darbibu veikSanas noteikti informéjiet ko-
legus! Zvaniet uz 112 vai pasakiet kadam citam, lai zvana!

NOMIERINASANAS

Nomieriniet cilveku, kuram nepiecieSama palidziba! Pasakiet cietusajam, ka situacija tiek kon-
troléta un ka palidziba ir ce]a! Nomierinieties ari pats!

GLABSANAS APRIKOJUMS/ PELDESANAS PALIGIERICE

Atrodiet peldésanas paligierici: peldrinki, trauku, kannu - jebko, kas peld! Pat T-krekls ir labaks
par glabSanas méginajumu bez ekipéjuma.

GLABSANA

Saglabajiet acu kontaktu ar slikstoSo! Netuvojieties parak tuvu, turieties apméram viena metra
attaluma un padodiet peldésanas paligierici slikstoSajam! Ja slikstosais ir bezsamana, tad pie-
peldésana drosibas apsverumu dél ir javeic tikai no aizmugures. Parvietojiet slikstoso uz kras-
tu, izmantojot peldésanas paligierici! Ja nepiecieSams, krasta saciet reanimaciju! Parliecinie-
ties, ka atra palidziba ir cela!?®

2 Finnish Swimming Teaching and Lifesaving Federation, 2016.
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V. 1IZDZIVOSANAS UZ UDENS PRASMJU

APMACIBAS

KAPEC 1ZDZIVOSANAS UZ UDENS PRASMES
IR SVARIGAS? (PIEMERI NO PROGRAMMAS
"PELDESANAS ABC")

Mums visiem ir patikamas atminas, kas saistitas ar Gdeni un brivo laiku pie tdens. Diemzél
atra$anas GdenT nav tikai veids, ka izklaidéties, - ta ir arf augsta riska darbiba. Saja paliglidzekli
sniegtas pamatnostadnes par izdzivoSanas uz udens iemanu apmacibu papildina ipasa prog-
ramma bérniem ar nosaukumu “PeldéSanas ABC”, kas piedava strukttru un metodes bérnu
udensprasmju apmacibai. Programmas pamata ir Niderlandes programma “Zwem-ABC”, ko
kops$ 1984. gada ievie$ Niderlandé. Kops 2015. gada programmu Lietuva ievies Lietuvas Bérnu
un jaunatnes centrs. Programmas “PeldéSanas ABC” struktlru un aktivitates var izmantot ka
preventivu “otro soli”, stradajot ar bérniem un jaunieSiem, kuriem jau ir peldésanas pamat-
prasmes, lai attistitu prasmes, ka rikoties sarezgitas situacijas. Turpmak aprakstita programma
tiek piedavata ka metodologisks ieteikums, kas aptver svarigas prasmes drosibai uz tdens. To
var realizét sistematiski pilna apjoma, sadarbojoties ar skolénu grupam, vai ari tas var kalpot
par iedvesmas avotu tam, kas ir svarigs izdzivoSanas uz udens macibas. Tomér programmu
nevajadzetu uzskatit par vienigo iespéjamo izdzivosanas prasmju macibu veidu.

Programma “PeldéSanas ABC” maca pamatiemanas izdzivoSanai uz Gdens un teorétiskas zi-
nasanas, kas palidzés saglabat vésu pratu un justies drosi gan uz Gdens, gan pie ta. Nodarbibu
laika bérni tiek iepazistinati ar potenciali bistamam situacijam un, izmantojot praktiskas simu-
lacijas drosa vidé (baseins); bérni glst pieredzi, macas, ka tikt gala ar stresu un emocijam, ka
ari, - ka pienemt lemumus.

KO BERNI APGUST?

Bérni macas peldét uz kratim un uz muguras, dazados veidos ielekt tdent un izk|Gt no ta. Vini
ari iemacas udeni apgriezties otradi, nirt ar atvertam acim, peldét, lai parvarétu skerslus un
mainit peldésanas stilus. Mérkis ir Jaut bérniem apgut plasu prasmju klastu, lai vini varétu
udent justies parliecinati.

Mazi bérni vislabak macas spélejoties, tapéc lielako dalu vingrinajumu ieteicams veikt spélu
veida. Nepielaujiet klidu, domajot, ka bérni tikai speél€jas tdeni! Katra spelé ir svarigs macibu
elements.
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SVARIGAS 1ZDZIVOSANAS UZ UDENS PRASMJU
NODARBIBAS SASTAVDALAS:

<> Vingrinajumi nodarbibas, ka ari ieskaités tiek veikti bez peldbrillem vai cepurém. Tomer,
apgustot Sos grutos vingrinajumus, var izmantot brilles.

<> B@rni macas, ko darit, ja negaiditi nok|ust ddeni. Programmas nosléguma bérni piedalas
ieskaité. Jato nokarto, vinisanem “B” vai “C” l'mena sertifikatus atkariba no vinu izdzivoSanas
uz udens prasmju limena.

: Peldet apgérba. Nemot vera bérnu sagatavotibas limeni, ieteicams izméginat vingrinaju-
mus, valkajot smagakus apgérbus: dzemperi, jaku, vieglus apavus u. tml. Tas palidz simulét
realas situacijas, kad cilvéki negaiditi iek|Ust tdeni apgérba.

MACIBU ILGUMS:

: A LIMENA SERTIFIKATS. Bérniem bez pamata sagatavo$anas limena, lai iemacitos un apgitu
uzdevumus, ieteicams aptuveni 48-50 stundas So uzdevumu veik$anai pavadit Sortos un 1sos
T-kreklos.

> B LIMENA SERTIFIKATS. leteicams tam papildus veltit 12 stundas. Uzdevumi ir javeic, valka-
jot garas bikses, T-kreklu ar garam piedurkném un sporta apavus.

s LIMENA SERTIFIKATS. Tam ieteicams papildus veltit 12 stundas. Uzdevumi ir javeic, valkajot
garas bikses, T-kreklu, vieglu jaku un sporta apavus (skat. 3. pielikumu).

IZDZIVOSANAS UZ UDENS PRASMJU APMACIBAS

(SHEMA)

GULESANA PELDESANA
UZ UDENS UN _ ARKARTAS
UZVEDIBA UDENI SITUACLIAS

NIRSANA NIRSANA ZEM
UDENT

BRASS

VERTIKALA |HORIZONTALA M (\ecvamias sTiLs) PEDAS UZ LEJU|GALVA Uz LEJUl| DS TRNCES

KAJUIZMANTOSANA|  UZMUGURAS PELDESANA UZ

TAISNI KRISANA ALVA UZ LI
MUGURAS - > G UELEU

SARITINASANAS IEGRIMSANAS PEDAS UZ LEJU

ROKU IZMANTOSANA UZKRUTIM SAKUMS

CITI PELDESANAS
STILI: krauls uz prieksu,
ROKU UN KAJU peldé3ana uz saniem
IZMANTOSANA

APGRIESANAS
ARPAGRIEZIENU  |oTRADISARITINOTIE
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. GULESANA UZ

4.1
UDENI

UDENS UN UZVEDIBA

Zaudejot speku, aizrijoties ar udeni, piedzivojot krampjus vai gaidot péec palidzibas, ir
svarigi zinat, ka ar minimalu piepili palikt uz adens virsmas un ka atjaunot elposanas

ritmu.

HORIZONTALA gulésana uz udens
virsmas ir nepiecieSama, lai atpustos,
regulétu elpoSanu, planotu darbibas,
gaiditu palhidzibu.

GULESANA UDENT UZ MUGURAS — apgulie-
ties uz muguras, ieelpojiet un aiznemiet péc
iespéjas vairak virsmas; tas pats - uz kratim!

Zinat, ka relakseéties.
Paturét péc iespéjas vairak kermena zem Gdens.

Kad plausas ir pilnas ar gaisu, ir vieglak peldét.

Kermena konsistence ietekmé cilvéka spéju peldét —
dasigaks — vieglak peldét.

Veikt maigas, saudzigas, pakapeniskas kustibas.

VERTIKALA turé$anas udeni ir nepiecieSama
dazadas izdzivoSanas situacijas, gaidot pali-
dzibu.

IZMANTOT IZMANTOT IZMANTOT

ROKAS UN
KAJA ROKAS KAJAS

Radiet Atbalsta Olu kulsana.

horizontalas, kustibas.
stumsanas
kustibas!

Ja vélaties atrasties Gdent vertikali, vislabak ir iemaci-
ties turéties Gden, izmantojot kratis un kajas.

Ja nepiecieSams, jums jaspéj kermena poziciju mainit
uz horizontalo.
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4.2. PELDESANA ARKARTAS SITUACIJAS

Situacija, kad esat talu no krasta, briesmu gadijuma spéja peldét lielos attalumos
palielina jusu izredzes noklut drosa vieta.

BRASS (Vecmaminas stils) PELDESANA UZ MUGURAS | CITUS PELDESANAS STILUS:
ir svarigs stils, lai iemacitu palidz taupit speku, KRAULU UN PELDESANU
peldét iesacéjiem ta lauj atpusties un ir erta, UZ SANIEM var izvéléties,
izdzivoSanas vértibas dél. parvietojot kravu vai cilveku. | pamatojoties uz peldétaja

Peldeésana - sporta veids, kas var glabt jusu dzivibu. Cilvekiem, kuri neprot peldét un sapratigi
uzvesties Udent un pie ta, ir lielaks noslikSanas risks. Labi sagatavoti peldétaji var parvarét ga-
rakus attalumus un ilgak noturéties udeni, tapéc ir lielaka iespé€ja izdzivot.

Cilveks, kurs var peldét un kuram ir labas tdens prasmes, spéj pareizi elpot, ielekt tden, ienirt
dzilak un talak, un peldét uz virsmas ilgaku laiku.

“VECMAMINAS BRASS” (peldésana bras3, turot galvu virs tdens) un “peldé$ana uz mugu-
ras” var but noderigi stili bistamas situacijas.

No izdzivosanas viedokl|a priekSrocibas ir Sadas:

< ekstremitates sp€j atjaunot spekus tdeni;

: energijas taupiSanai var izmantot atputas vai slidésanas fazi;
<x galvu var turéet virs tdens, lai nodrosinatu dabisko elposanu;
<+ ir skaidrs skats uz prieksu;

< peldéSana uz muguras |auj kontrolét elposanu, neiegremdéjot galvu zem tdens;
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“Vecmaminas brass” ir vispiemeérotakais veids, ka peldét apgerba uz prieksu, kad nav vilnu.
Peldot jura, ir ieteicams peldét uz saniem vai kraula.

IETEICAMS:

<+ Apvienot savas izdzivoSanas prasmes udent - |lekSanu, peldéSanu, nirSanu un turésanos uz
udens virsmas.

i+ [zvéléties sev piemeérotako peldésanas stilu.

< Peldét uz muguras, lai nodrosinatu brivu, neierobezotu elposanu un kermena izlidzinasanu.
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4.3. LEKSANA UDENI

Péc nejausas iekriSanas tdent ir svarigi saglabat mieru, spét atgriezties virspusé un péc
tam elpot péc iespéjas normali. Dazadu ienirSanas veidu praktizéSana uzlabo kermena
lidzsvaru un samazina bistamibu. Spéja ienirt udent ir butiska nelaimes gadijumos uz
udens, avariju un katastrofu laika. IzdzivoSanas iespéjas biezi vien ir atkarigas no ta, vai
cilveks var drosi ienirt.

VEIDI, KA IELEKT UDENI

PEDAS UZ LEJU —ienirt Gdeni ar kdjam uz ] GALVA UZ LEJU — noliekt galvu uz leju, turot
leju. kermeni taisni vai saritinoties, ieejot udeni.
Bérni macas, kritot vai lekajot, ja zud hidzsvars.

R

i —

PIEZIME: Vairuma gadijumu bérniem patik trenéties ieiet Gdeni un ienirt. Tomér jums jabat
piesardzigiem attieciba uz bérniem, kuri var bat svarstigi vai baidas no nirSanas. Tapéc, strada-
jot pie nirSanas iemanam, skolotajam ir svarigi but iejuatigam pret bérnu atskiribam un rikoties
tada veida, kas orientéts uz bérnu.

LEKSANA AR KAJAM UZ PRIEKSU: kermenis nedaudz noliecas uz priek3u, viena kaja sper soli
uz prieksu, otra kaja vienlaikus atgruzas no platformas. Atrodoties gaisa, kajas tiek sasprindz-
inatas un turétas kopa, savukart rokas tiek turétas taisnas blakus kermenim. Saritinasanas

SARITINASANAS AR KAJAM UZ LEJU: stavot ar seju pret Gdeni, saliecot celgalus, l&ciet
augsup un uz prieksu; atri salieciet celgalus un gurnus gaisa un pievelciet celgalus pie kratim;
taja pasa laika saritiniet un ar rokam sasniedziet celgalus! Léciens, saritinoties uz augsu ar ka-
jam uz leju, un atmuguriski notiek tiesi tapat.

“PAKAPENISKA IEIESANA”: turiet galvu virs Gdens un paturiet acu kontaktu ar cietuo!?

29 https://www.youtube.com/watch?v=xFYnh7xbnQY&t=10s 54
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https://www.youtube.com/watch?v=xFYnh7xbnQY&t=10s

LEKSANA AR GALVU UZ LEJU:

¢: Starta pozicija - sédiet uz baseina/starta paaugstinajuma malas, turot rokas taisni virs gal-
vas! Nolaidiet rokas un noliecieties uz Gdens pusi, tad kritiet uz priekSu! Atrodoties gaisa, atri
izstiepieties un leciet tdenr: rokas un galva - uz prieksu!

¢: Starta pozicija — tupus uz baseina/starta paaugstinajuma malas, turot rokas taisni virs gal-
vas. Salieciet rokas un noliecieties uz udens pusi, tad |eéciet! Atraujot kajas no balstiem, iz-
taisnojieties un ieejiet udeni, turot rokas sev prieksal!

NO FRONTALAS POZICIJAS AR ATSPERIENU. Nostajieties ar seju pret Gdeni, pietupieties,
paceliet rokas un salieciet kopa virs galvas! Kad zaudéjat lidzsvaru un sakat krist, atsperieties
ar kajam, ieejot udent, turiet galvu tieSi starp rokam! Parleksana pari skéersliem mérki veicama
tada pasa veida.

APGRIESANAS. Tas tiek darits no tupus vai daléjas tupus pozicijas, ar seju - pret ddeni. Viegli
atsperieties un apgriezieties ap vertikalo asi vairak neka par 180°!

Dzila puse - péc ielekSanas un iegrimSanas atbrivojieties un peldiet lidz virsmai un atpakal taja
virziena, no kuras lécat, izmantojot rokas un kajas!

Sekla puse - ar saliektiem celgaliem léciet tikai ar kajam uz leju, tad “pietupieties” tdent!

PIEZIME: Nekad neléciet sekla Gdent, kur Gdens dzilums ir mazaks par 1,8 m!
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4.4. NIRSANA UDENI

Ja tu peksni esi iekritis Udeni, sapinies nezalés vai cinies ar skeérsli, ir svarigi péc iespéjas
atrak atrast celu zem ddens un sasniegt virsmu. NirSana atskiras no regularas peldésanas
augsta udens spiediena un elpas aizturéSanas nepiecieSamibas dél. Ari izelposana ir
svariga, lai samazinatu plausu tilpumu.

NIRSANAS VEIDI

DZILA NIRSANA DISTANCES NIRSANA
GALVA UZ LEJU PEDAS UZ LEJU

. j g

R i

NOTE: Never jump into the shallow water where water depth is less than 1,8 m. The other countries might have differ-
ent regulations. Follow the rules of your country!!!

DZILA NIRSANA:

> Galva - uz leju. Kustiniet rokas, palieciet virs Udens, elpojiet un atri nolieciet galvu uz leju;
kad kermenis ir vertikala stavokli, atri paceliet kajas un noliecieties uz leju, izmantojot rokas
un kajas!

< Pedas - uz leju. Salieciet kajas kopa, elpojiet dzili un ienirstiet; kustiniet rokas, stumjot udeni
uz augsul!

DISTANCES NIRSANA. Distances nirana tiek veikta 1,5-2,0 m dziluma; visértakas roku, krasu
un kaju kustibas tiek veiktas zem tdens.
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lenirstiet ne dzilak par 2 m un nirstiet ne talak par 10 m, ja veicat distances nirsanu.
Nirsana nedrikst bat ilgaka par 10-15 sekundém.
Nekad pirms nirSanas nevieciet parak daudz un straujas ieelpas, vienkarsi - elpojiet normali!

Sakara ar palielinato tdens spiedienu uz bungadinam, dzilas nirSanas laika var bt jitamas sapes ausis; parliecinieties,
vai varat izlidzinat spiedienu ausis! Ja jatat sapes, uzpeldiet virspusé!

Nepeldiet, ja jums ir iesnas, jo jUs nevarat izlidzinat spiedienu un varat sabojat ausu bungadinas!

Pirms nodarboties ar dzilo un distancu nirSanu, skolénam ir jabit apguvusam vismaz vienu peldésanas stilu.

NirSanas vingrinajumu skaitam jabdt ierobeZotam (2—-3 reizes viena nodarbiba), jo daudzas nirSanas reizes var izraisit
skabekla triakumu (smadzenes ir jutigas pret skabekla trikumu, kas var izraisit peksnu samanas zudumu).

Lai nodrosinatu labaku orientésanos tdeni, ienirstiet atvértam acim.

Nirstot dzili, nelietojiet aizsargbrilles! Spiediena izmainas brillu iekSpusé var savainot acis
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V. DROSIBAS ASPEKTI ATTIECIBA UZ

PELDESANAS SKOLOTAJU UN TRENERU
PRASMEM, ZINASANAM UN KOMPETENCI

Peldésanas instruktora darbs ir atbildigs un godajams. Peldésanas nodarbibu laika attistitajas
valstis ir loti maz slikS8anas negadijumu, bet ir sastopami pieméri. Taja pasa laika skolénam var
draudét briesmas kada 1sa mirklr.

St paliglidzekla mérkis ir uzlabot drogibu uz Gdens un novérst noslik$anu.

Shksana ir globals sabiedribas veselibas apdraudéjums.

Saskana ar aplésém PASAULE katru gadu noslikst vairak neka 372 000 cilvéku. Nepietiekamas zina$anas par drosibu uz
ddens un ar risku saistitu uzvedibu ir tikai viens no faktoriem, kas var izraisit noslikSanu.

Viens praktisks pasakums, ka mazinat noslikSanu, ir iemacit peldésanas pamatus, drosibu uz Gdens un dzivibas

glabsanas iemanas. Turklat noslikS8anu var novérst ar pareizu attieksmi.

Starptautiska Dzivibas Glabsanas federacija un Pasaules Veselibas organizacija piedava slksanas profilakses darbus
veikt dazados limenos — gan ar visparéjiem pasakumiem, gan konkrétiem.

Statistika liecina, ka visaugstakais noslikSanas risks pasaulé ir cilvekiem, kuri ir jaunaki par 15 gadiem. Ari dzimumu
atskiribas ir ievérojamas — statistika liecina, ka virieSiem ir lielaks noslikSanas risks neka sievietém.

Sis paliglidzeklis galvenokart ir paredzéts peldésanas skolotajiem un peldésanas treneriem,
bet nodalu var izmantot citam aktivitatem, kas notiek tden1. Nodala apskatiti peldésanas sko-
lu drosibas aspekti un peldésanas apmaciba praktiska [iment no nodarbibas sakuma lidz bei-
gam. Turklat ir 1sa nodala, kas atklaj pétniecibas materialus par skolénu attieksmes ietekmi uz
udensdrosibu.

Ka peldésanas instruktoram un peldéSanas trenerim jums 1pasi jaripéjas par aktivitates dro-
Sibas aspektiem. Ka peldésanas instruktoram un ka peldésanas trenerim jums ir pienakums
parzinat tiestbu aktus par peldésanas skolotaja darbu un atbildibu. Turklat jums ir japarzina ari
galvenie ieteikumi, vadlinijas un noteikumi, kas regulé jusu darbu.

Vispirms izpétiet vietéjos likumus un tiesibu aktus! Varat, piemeéram, sazinaties ar:
: |zghtibas un zinatnes ministriju;

» Nacionalo peldésanas federaciju un Dzivibas glabsanas asociaciju;

¢+ Starptautisko Dzivibas Glabsanas federaciju *°

: Pasaules Veselibas organizaciju 3!
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Stradajot par peldésanas skolotaju vai treneri, parliecinieties, ka esat kompetents, un regulari
atjaunojiet savas zinasanas par drosSibu! Svariga ir sadarbiba ar dazadiem darbiniekiem, kuri
strada pie baseina, droSa macibu vide, preventivi pasakumi, grupu lielums un grupu vadiba.
Jums vajadzetu atpazit ari personu, kurai var draudét briesmas. Viena no svarigakajam pras-
mem ir spét iemacit bérniem, ka uzvesties uz tdens un pie ta. Velak ir grati mainit attieksmi
pret droSibu uz tdens, tapéc, ludzu, esiet labs paraugs un palidziet bérniem un jaunieSiem
milét un cienit tudens vidi!
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5.1. KOMPETENTI PELDESANAS SKOLOTAJI

UN PELDESANAS TRENERI

Zemak redzamaja tabula ir ilustrétas prasibas un ieteikumi peldésanas instruktoriem un pel-
désanas treneriem:

SWIMMING TEACHER SWIMMING COACH

e Vecums: tikai personas, kuram ir vismaz
18 gadu.

e Nepilngadigas personas var but pedago-
ga palgi.

e Stradat ar bérniem drikst tikai persona
bez sodamibas.

e Kompetents peldésanas skolotajs.

e Vismaz adekvatas glabsanas iemanas, lai
Sis cilveks zinatu, ka veikt glabsanu.person
knows how to make rescues in that place.

GLABSANAS ZINASANAS, PRASMES UN
KOMPETENCE

Skolotajam/trenerim vai instruktoram jabut vismaz atbilstosam glabsanas prasmém attieciba
uz vietu, kur notiek macisana. Jums vajadzétu bez problémam nokartot “minimalo ieskaiti”.
Papildus glabsanas prasmém jums ir jaiepazistas ar droSibas pasakumiem konkrétaja vieta,
kura notiek peldésanas nodarbibas/macibas.

GLABSANAS  TU PARZINI
IESKAITE VIETU

peldésana no viena ba- Glabsanas sistéma %
seina gala uz otru Drosibas dokuments ATB— | LSTOSAS
nirSana un manekena + GlabZanas piederumi G LABSANAS
pacelSana no dzilakas : P - | EMANAS

) iy kur tie atrodas un ka tos
vietas un nogadasana

pie baseina malas izmantot Zl NASANAS U N
manekena izcelSana no Pirmas palidzibas kom- KO M P ETE N C E

baseina plekts
Avarijas izeja un evakua-

cijas marsruts
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5.2. ATBILDIBA PAR PELDESANAS

MACISANU UN VADIBU

Ka peldésanas skolotajam vai trenerim jums ir liela nozime attieciba uz drosSibas aspektiem.
Taja pasa laika ir ar1 citi dalibnieki, kuri strada saistiba ar drosibu uz Gdens.

PAKALPOJUMA SNIEDZEJS

VECAKI / AIZBILDNI /CITAS PELDESANAS SKOLOTAIJS /
ATBILDIGAS PERSONAS PELDESANAS TRENERIS

AREJIE PAKALPOJUMU
SNIEDZEJI

_ (NAV DARBA ATTIECIBU AR
SKOLAS SKOLOTAIJI PELDBASEINU)
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SAJA TABULA IR PARADITAS DAZADAS LOMAS.

Pakalpojuma
sniedzéjs

Peldésanas
skolotajs /
peldésanas
treneris

Skolas skolotaji

Vecaki/aizbildni/
citas atbildigas
personas

Asociacijas

Aréjie pakalpo-
jumu sniedzéji

(nav darba attie-
cibu ar peldba-
seinu)

Reagét uz peldbaseina drosibu un ta izmantoSanu.

Parliecinaties, vai noligtajam personam ir nepiecieSama kvalifikacija.

Sagatavot drosibas dokumentu un nodrosinat, lai visi pakalpojuma sniegsana iesaistitie
sanemtu informaciju.

Macibu telpas un aprikojuma drosiba.

Apdrosinasana: gan peldésanas skolotajam, gan peldésanas skolai.

PazinoSana uzraudzibas iestadei.

Privatuznéméji ir atbildigi par nepiecieSamo apdrosinasanu skolotajiem un bérniem.

Drosibas macibas izstrade un ievie$ana.

Atbildiba par savu grupu visa nodarbibas laika.

Jabat apgltam atbilstosam glabsanas prasmém.

Jazina visi nepiecieSamie noteikumi, lai novérstu traumas un nosliksanu.

Nodarbibas var apmeklét bérni, kuriem ir atlauja piedaltties nodarbibas. Trenerim ir jaapz-
inas bérna veselibas jautajumi.

Ja nepiecieSams, direktoram jaapstiprina asistents.

Reagé uz visu grupu gerbtuveés un dusas.

Reagé uz grupas droSibu visa klasé - pastavigi ir klatesosi. Peldésanas skolotajam ir peda-
gogiska atbildiba macisana.

Atbildét grupai péc nodarbibas beigam.

Visparigs uzraudzibas pienakums ar peldésanas instruktoriem.

leprieks informé par iesp&jamiem riska faktoriem/slimibam/citiem faktoriem, kas ietekmé
bérnu (vélams, ja bérnu informé skola).

Ir atbildigi par bérnu, pirms sakas peldésanas nodarbiba - nogada bérnu norunataja vieta
un paredzétaja laika.

Ir atbildigi par bérnu nodarbibas beigas - sagaida bérnu norunataja vieta un norunataja
laika.

Macisana/apmaciba netiek uzskatita par patérétaju pakalpojumu, pat ja ta ir arpus parasta
darba laika.

Atbildigajai (-am) personai (-am) jabt visaptverosai Gdens glabsanas kapacitatei.
Glabsanas pienakumus nevar pilniba parnest uz peldbaseinu, pieméram, lielas macibu
nodarbibas glabsanas dienestu uzmaniba nevar bt pievérsta tikai macibu grupai.

Reagé tikai uz jasu pakalpojumu drosibu.

Izveido drosibas dokumentu no savas pakalpojumu perspektivas — janem véra ari baseina

prakse (peldvietu drosibas dokuments).

Peldbaseina Tpasnieks nodrosina, ka arpakalpojumu sniedzéja darbibas tiek veiktas drosi.

Atbilstosas glabSanas iemanas. Tomér droSibas kontroli var noorganizét ari atseviski peld-

baseina personals.

leteicams rakstiski vienoties par droSibas pasakumiem.

Arpus parastajam stundam parbaudit liguma modeli peldbaseinam vai lidzigam telpam.

Pirms liguma paraksti$anas ar arpakalpojumu sniedz&ju/irnieku parvaldniekam janoverte:

* Irnieku delegéto personu atbildibas;

¢ Treneru un paligu kvalifikacija;

¢ Nodarbibu programmas un tajas ieklautie drosibas aspekti;

¢ Klientu skaits un to prasmju limenis;

¢ Ricibas plans ikdienas un arkartas situacijas, ko parakstijis personals;

e Trnieki un darbinieki apliecina, ka tie ievéros iek$éjas drosibas noteikumu un procediru
noteikumus;

e Klienti ir informéti par iek$éjiem droSibas noteikumiem.
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5.3. DROSA MACIBU VIDE IR VISSVARIGAKA

Peldbaseins ir ka macibu vide, loti pacilajosa izglitibas vide, bet vienlaikus, - ar1 vieta, kur ne-
gadijumu risks ir augsts. Tapéc peldésanas nodarbibas un peldésanas treninos loti svariga ir
droSa macibu vide. Riska novértésana un parvaldiba, apdraudéjuma novérsana ir dazi piemeri
tadam lietam, kas ir droSas macibu vides sastavdala.

Papildus peldésanas nodarbibam peldbaseina ir daudz sportisku aktivitasu, pieméram, dazadu
organizaciju aktivitates. Darba laika jaievero peldbaseina droSibas noteikumi. Sporta iekartas
nedrikst radit papildu risku peldbaseinu visparéjai drosibai. Atbildigs par macibu norises vietu
ir grupas skolotajs - treneris.

Par droSibas jautajumiem arpus peldbaseinu darba stundam javienojas ieprieks, rakstiski
vienojoties ar peldbaseina administraciju. Saja gadijuma atbildiba par drosibas jautajumiem
tiks nodota grupas atbildigajai (-am) personai (-am).

DROSA MACIBU VIDE IR KVALITATIVAS APMACIBAS SAKUMPUNKTS!

<» DroSas macibu vides raksturojums:

: Gaidamo pasakumu un nodarbibu planosana.

<+ lerobezojumi, kas garantés skoléna garigo un fizisko veselibu.
¢ Uzticiba starp treneri/skolotaju un audzékni/dalibnieku.

2 Vienoti spéles noteikumi, kurus zina visi.

x ZinaSanas par riskiem un prasme tos noveérst.
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5.4. PROFILAKSE

Ka peldésanas instruktors vai treneris jus esat atbildigs par to, lai maciSana noritétu drosi. Ar
labam profilaktiskam darbibam var noverst lielako dalu apdraudéjumul!

INCIDENTU NOVERSANA

: VVai macibu vide grupai/nodarbibai ir drosa (padomajiet par vecumu, grupas lielumu, prasm-
ju limenil!)?

: Vai labai kvalitatei macisana tiek izmantoti piederumi/aprikojums? Vai skoléni zina, ka tos
drosi lietot?

<> Baseina noteikumu un pamatnostadnu parskatisana ar grupu.

DROSIBA MACIBU TELPA
<: Vai baseina ir dusa?

» Vai tehniskais aprikojums nav bojats?

PIRMAS PALIDZIBAS SNIEGSANA
: Vai jums ir mobilais telefons un vai zinat adresi un, - ka sazvanit palidzibu?
x Vai pirmas palidzibas komplekts ir viegli pieejams?

2 Vai jus zinat pirmas palidzibas komplekta atrasanas vietu?

GLABSANAS APRIKOJUMS
x Vai glabSanas aprikojums ir viegli pieejams?

: Vai zinat glabSanas aprikojuma atrasanas vietu?
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5.5. RISKU IZVERTESANA UN RISKA

PARVALDIBA

RUpigi veikta riska izvértésana atbalsta droSas un augstas klases macisanu. Vienlaikus riska iz-
vértésana novers nelaimes gadijumus un traumas. Peldésanas instruktors var bat atbildigs tikai
par savu grupu. Peldésanas instruktors atbild ari par to, lai planotas instrukcijas tiktu veiktas
drosi. Riska izvértésana ir dala no pakalpojuma sniedz€eja atbildibas, bet jums ka peldésanas
skolotajam ir jasp€j novértét ar darbibu saistitie riski.

o Ekspluatacijas apdraudéjumi; iesp&jamas situacijas, kuras tie var rasties, un iespéjamas avarijas, pieméram, slikSana,

slidésana vai krisana.

¢ Vai apdraudéjuma iesp&jamiba ir maz ticama, iespéjama vai nedaudz iespéjama? Vai avarijas sekas ir maznozimigas,
kaitigas vai nopietnas?

¢ GatavoSanas negadijumiem un gataviba arkartas situacijam.
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5.6. GRUPAS LIELUMS

Grupas lielums batiski ietekmé darbibu drosibu. Parak liela grupa nenodrosina ikviena skoléna
drosibu. Par grupas lielumu ieprieks javienojas ar darba devéju.

Jabat atklatai diskusijai starp peldésanas pasniedzéju/peldésanas skolotaju un vaditaju at-
tieciba uz personas kompetenci un macibu vidi. Ir svarigi parliecinaties par droSibas aspek-
tiem. Pieméram, atklatais Gdens un peldbaseini ir |oti dazadu veidu macibu vide attieciba uz
drosibu.

Jaizverté visi iespéjamie riski. Tas attiecas uz situaciju, kad ir viens kvalificéts treneris, kas uz-
rauga peldbaseinu. Gadijuma, ja skolénu skaits ir lielaks par tabula minéto, trenerim ir jabut
paligam.

¢ Trenera pieredze.

® Prasmju limenis un skolénu vecums.

¢ Fiziskie un mediciniskie aspekti.

¢ Peldbaseina dzilums, izmérs un dizains.
¢ Mijiedarbiba ar citiem apmeklétajiem.
¢ Glabsana un papildu aprikojums.

¢ Glabéji.

¢ lespéjamie traucek]i.

Grupas maksimalais lielums ar vienu kvalificétu peldésanas skolotaju vai treneri atbilstosi Somi-
jas ieteikumiem:

10 15 15

PRASMIGAKI PIEAUGUSIE
PELDETAJI

IESACEJI
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5.7. GRUPAS VADIBA UN PASAKUMU

ORGANIZESANA PELDBASEINA

Peldésanas instruktora spéja vadit grupu ir batiska drosai atmosférai un macibam. Uzturot
kartibu, pieversisit savu skolénu uzmanibu tam, ko vélaties. Ka peldésanas instruktoram ari
jums ir japrot vienlaikus koncentréties uz daudzam lietam. Atcerieties, ka esat pieaudzis cil-
véks! Autoritate - jusu uzvedibai, visticamak, ir liela nozime tam, ka skoléni uzvedas un
attistas udent!

Pasakumus peldbaseina var klasificét ka strukturétus un nestrukturétus. Nestrukturétam dar-
bibam ir lielaks risks un iespéjamie draudi. Ir |oti svarigi, lai pie baseinu butu glabsanas rinkis.

GRUPAS VADIBA BUTISKI IR SADI ASPEKTI:

Sie noteikumi ir jaievéro — gan skolotajam, gan skolénam!

eIncidentu novérsana.

eTulteja riciba bistamas situacijas.

ePeldésanas pasniedz€éja atrasanas vieta:

® JUs zinat, kur ir skoléns;

e Jis zinat, ko dara katrs skoléns.

e|lepazisti savas grupas [imeni — parak izaicinosi vingrinajumi ir drosibas risks!

eSkaidri noradijumi — vienmér pardomajiet uzdevuma drosibas aspektus!
*Apvainojosa/traucejosa uzvediba:
¢ Peldesanas apmacibas pret iebiedéSanu un traucéjosu uzvedibu jaizturas ar nulles toleranci!

o Aktivu skolnieku nedrikst tiSi traucét — neiejaucieties, lildz uzvediba sak traucét citiem grupas daltbniekiem vai macibu
darbibam!
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PIELIKUMI

1. DROSIBAS UZ UDENS PADOMI

Drosibas uz Gdens zinasanas un kompetenci var apgut jau agra vecuma. Bérniem jamacas pel-
dét un baudit tdeni, ka ari jazina savu spéju robezas un jarikojas pareizi. Bérni nekad nedrikst
sevi paklaut briesmam, lai glabtu kada dzivibu.

Saja nodala tiks aprakstiti pamatelementi, ka izvairities no bistamam situacijam uz Gdens un
noverst sliksanu; ka lietot personigas peldierices; drosibu uz ledus un ka drosa veida veikt
glabsanu.
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PROFILAKSE

1.1. VECAKIEM

Ir daudz vieglak noveérst slikS8anas negadijumu, neka veikt glabsanu. Ir dazas pamatlietas, ko
var iemacit visiem bérniem, sakot ar mazuliem. Ka peldésanas skolotajs vai treneris jus varat
sakt ar So sarakstu. Jus varat art mudinat vecakus macit saviem bérniem sadus principus:

< Bérni pirms ieieSanas baseina iemacas lugt atlauju.

o Pieaugus$ais vienmér atrodas tuvuma - IZSTIEPTAS ROKAS ATTALUMA, kad bérns, kur$ ne-
prot peldét, atrodas tdeni.

: lemaciet bérniem pagriezties no védera stavokla uz muguras, peldét un tad pagriezties
atpakal!

: lemaciet bérniem ielekt Gdent un tad pagriezties taja virziena, no kura vina/vins léca!
<: Lai bérni peldbaseina peld ar glabsanas vesti (bez jusu atbalsta).
< Uzziniet, ka darbojas glabsanas boja!

2 Maciet bérniem peldét glabéju peldésanas stila (ar uzvilktu glabsanas vesti)!

Pieaugusajiem ir jabat KLAT VISU LAIKU, kamér bérni atrodas Gdeni! Macot drosibu uz tGdens,
apglstiet materialu lénam un klausieties un novérojiet bérnu! 3
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1.2. BERNIEM

DROSIBAS UZ UDENS NOTEIKUMI BERNIEM
< Nekad nepeldieties vienatng, 1pasi, - nepazistama vieta!
: Nepeldieties uz piepuSamajiem matraciem vai rotallietam!
<: Airéjot laiva, vienmeér lietojiet glabsanas vesti!
i+ lepazistieties ar pludmales karoga krasu nozimi!
+ Ja juras vilni sasniedz 1-3 punktus, peldét un peldéties ir bistami.
<+ Atturieties no palidzibas ligsanas, ja jums patieSam nedraud briesmas!
i+ Nepeldiet uzreiz péc ésanas!

<+ Ja nepiecieSamibas gadijuma esat izlekusi no laivas vai kuga, kura dzinéjs vél strada, aiz-
peldiet no ta péc iesp€jas atrak, jo dzenskrlve var ieraut un izraisit navéjosu traumu!

<+ Aizliegts Iekt no laivas, jo tas var izraisit laivas apgasanos; ja nepiecieSams, var uzmanigi
izlekt tikai laivas galos.

DROSIBAS IETEIKUMI, MACOTIES LEKT UDENT:

2> macities lekt udenn atlauts tikai vietas, kur ir parbaudita grunts virsma un noteikts Gdens
dzilums, un kad ir instruktora uzraudziba.

i+ |eéciet tikai péc svilpes signala vai zimes doSanas!
 bérnam, kurs gatavojas lekt, ir jastav 1,5 m attaluma no jebkura cita, kurs lec tdeni.
2 ievelciet dzili elpu pirms lekSanas, parlieciet kaju pirkstus pari platformas malai!

: |écot sekla Gdeni, ienemiet tupus poziciju, jo tas mikstina triecienu pret zemi/ baseina
dibenu!

<+ ja lecat dzila tdent, leéciena laika rokas japiespiez pie kermena.
<x |eciena laika turiet acis vala un skatieties uz prieksu!

: |ecot ar priekSmetu rokas, turiet rokas uz augsu un prieksa, citadi priekSmets/slodze var
jus savainot péc ienirsanas; atri peldiet sanus prom!
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DROSIBAS IETEIKUMI, LAl MACITOS NIRT UDENT:
> macities nirt atlauts tikai vietas, kur udens ir mierigs un caurspidigs; un to var darit tikai
trenera uzraudziba.
: sakara ar palielinato Gdens spiedienu uz bungadinam, dzilas nirSanas laika var bat jatamas
sapes ausis; lai samazinatu spiedienu, veiciet riSanas darbibas!
> nav pielaujama nirSana, ja jums ir auss sapes, jo udens nok|isana auss iekSéja dobuma var
izraisit reiboni, sliktu dasu un orientacijas zudumu.

.+ [ai nodroSinatu labaku orientésanos tdeni, ienirstiet ar atvértam acim!

<> sakuma un necaurspidiga udent (ja tada ir janirst) izmantojiet paliglidzeklus: pieméram,
pludinu, kas piesiets pie virves!
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1.3. DROSIBA UZ LEDUS

JAIZVAIRAS NO SADAM ATRASANAS VIETAM

Neparvietojieties uz ledus, pirms neesat pilnigi parliecinati, ka ledus ir pietiekami izturigs! Ci-
etajam ledum vajadzétu but vismaz 5 cm biezam, ja pa to staiga viens cilvéks. Dzidrs zils ledus
ir visstiprakais. Peléks ledus ir nedross. Peleka krasa liecina par adens klatbutni.

<+ Netalu no rGpnicam un dzivojamajiem rajoniem tuvu kanalizacijas teritorijam ledus ir vajs
silta udens izpludes un tdens plismas dél.

: Tilti, piestatnes piesaista siltumu un rada straumes, kas vajina ledu zem tiem un blakus
tiem.

: Dzilakas vietas ledus var but vajaks par apkartéjo ledu, jo lielaks Gdens daudzums atdzisis
lenak un ledu veidos lénak.

: Niedru segums ledu padara trauslaku.
2> Tuvu kugu marsrutiem un to cela un zvejnieku izcirsto alingu dél ledus ir vajs.

: Vietas, kur redzamas plaisas, ledus nestspéja pasliktinas. Kad sniegs parsedz plaisas un
citus parravumus, ledus bus planaks un dazkart pat pilnigi izkusis.

; . N JORAS MALA
SASAURINAJUMI DRENAZAS | Tl

wﬂ,\ipggz_ﬁi S

g
\\ 20 ¢

PADZILINAJUMI
PLAISAS
— NIEDRU AUDZES
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PAREIZAIS APRIKOJUMS, ATRODOTIES UZ LEDUS,
PARVIETOJOTIES PA AIZSALUSU UDENSTILPNI

Ja jus staigajat pa ledu, nemiet lidzi Sadu aprikojumu:

LEDUS ILENI. Svarigakais drosibas aprikojums. Jabut uzkarinatiem kakla un gataviem
lietoSanai. Bez ledus 1leniem ir gruti vai pat neiespéjami izk|lGt no Gdens uz ledus. Atceri-
eties izvéleties augstas kvalitates produktus ar CE markéjumul!

< UDENSDROSI IESAINOTS MOBILAIS TALRUNIS. Ir labi panemt Iidzi mobilo talruni un ie-

sainot to Udensdro$a iesainojuma vai apvalka. NepiecieSamibas gadijuma var izsaukt
palidzibu.

= PELDOSA MUGURSOMA. Mugursoma ir jaiepako, lai ta varétu peldét, un stingri japiesti-

prina pie védera siksnas. Ja cilveks ielUst ledl, ta paliek sava vieta. Saturs, kas iepakots
plastmasas maisinos (pieméram, mainas apgérbs, sérkocini, mobilais talrunis), paliek sau-
ss un darbojas ka peldoss atbalsts. IzklGt no Gdens uz ledus ir vieglak.

<: HIPOTERMISKAIS MAISS. Lai palidzetu cilvekam, kurs ielGzis ledl, hipotermiskais maiss

samazinas siltuma zudumus. Otrs cilvéks var hipotermiskaja maisa sasildit cietuso.

2+ SVILPE. Ar svilpes palidzibu jus varat bridinat citus un lagt palidzibu. Tas skana parskan

kliedzienu, un to var izmantot pat tad, ja vairs nepietiek energijas, lai sauktu paliga.

<2 SAUSS APGERBS. Labakais dro$ibas aprikojums uz ledus un auksta Gdent ir sauss apgérbs.

Auksta tdenthipotermijair liels drauds, un ta iestajas atri, dazu minGsu laika. Sauss apgérbs
uztur kermeni sausu un funkcionéjosu ilgak. Labs apakséjais apgérbs palielina apgérba sil-
tumizolaciju. Ir dazada veida apgérbs, ari MPS-suit (Multi-Purpose Suit). MPS térps tiek
izmantots Tpasi situacijas, kad atbilstosi mainigajiem apstakliem jamaina virséjais apgeérbs.
Piegulosais apgérbs ir ideali piemérots jebkura veida laivoSanai, makskerésanai, izbraucie-
nam ar kaijaku un, pieméram, slidosanai.

<: HIDROTERPS. Hidrotérps ir seviski piemérots aukstam laikam, jo tas aizsargd pret véju,

lietu un salu. Tomér janem vera apstakli, kados to izmanto. Hidrotérpi var uz bridi aizkavéet
hipotermiju peldésanas laika. Tomér, parvietojoties Gdeni, tas viegli klust mitrs un paliel-
inas svars, tapéec glabsana no ledus var but apgrutinata. Laivojot pa juru, vilnos vai sarezgi-
tos juras apstak|os, ir ieteicams izmantot glabsanas vesti, nevis hidrotérpu.

<> LEDUS CIRTNIS. Ledus cirtnim ir metala asmens. Pastaigas vai slidoSanas laika jebkura

laika var parbaudit ledus stiprumu. Kad runa ir par ielGsanu ledu, tas palidz citiem: var
pievilkt cilvéku pie malas, izmantojot ledus cirtni.

s GLABSANAS VESTES VAI NE? Parvietojoties pa ledu, apsveriet iespéju izmantot glab%anas

vestes. lelustot led, glabsanas vestes var padarit vél grataku noklGsanu uz ledus. Jo Tpasi
nevajadzetu lietot glabsanas vestes ar gaisa kameram. Glabsanas vestes vieta apsveriet
iespéju izmantot planakus peldésanas palighdzek|us! Glabsanas vestes notur jus uz virs-
mas, bet var bat loti sarezgiti noklut uz ledus pat tad, ja jums ir ledus 1leni.
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JA LEDUS IELUST, SAGLABAJIET MIERIGU PRATU,
PARDOMAJIET SAVAS DARBIBAS:

Nekavejoties sauciet péc palidzibas vai izmantojiet svilpi!

i Ja sléepojat, nonemiet slépes, ja vien citadi nevarat izk|Gt no Gdens!

<+ Lauziet ledu ar roku un kermeni, cik talu vien tas ir iespéjams!

<+ lenemiet horizontalu stavokli, izmantojot ledus 1lenus, rapieties uz ledus!
: Velieties un rapieties, lidz drosi esat uz stipra ledus!

2 Atri nok|Gstiet silta viet3!

Ja esat iellizis ledd un nevarat izklat:

<: Turieties pie ledus malas!
: Saglabajiet mieru, lai mazinatu siltuma zudumul!

x Sauciet péc palidzibas vai izmantojiet svilpi!

JA KADAM CITAM IR NEPIECIESAMA JUSU
PALIDZIBA:

< Sauciet péc palidzibas! Apsveriet, vai atri sanemsit palidzibu no apmacitiem specialistiem
(policijas, ugunsdzéséjiem vai atras palidzibas darbiniekiem) vai garamgajéjiem!

: Atrodiet piemérotu aprikojumu, lai viegli noklutu pie cilvéka! Pieméram, virve, miets, zars
vai mételis. Glabt otru cilvéku no ledus var bit bistami. Drosakais veids, ka veikt glabsanu, ir
no krasta linijas.

: Parbaudiet, vai varat aizsniegt cilvéku, izmantojot garu mietu vai zaru no krasta - ja varat,
apgulieties un izstiepiet mietu lidz cilvekam!

< Tuvojieties cietuSajam virziena no stipra ledus, pédéjos metrus - rapojot! Kad iellisanas vieta
ir tuvu, apgulieties, lai sadalitu svaru, un Ienam parvietojieties uz ielGsanas vietas pusi!

+ Ja ir vairak paligu, var izveidot glabSanas kéedi.

: Parvietojiet izglabto personu |oti uzmanigi! Masaza, alkohols un straujs siltums var izraisit
bistamas pécatdziSanas sekas.

: Aizsargajiet cilveku no papildu atdzisSanas un nogadajiet cilvéku uz arstniecibas iestadi!

o JacietuSaisirbezsamana, parliecinieties, ka elpceliir atvérti! Atrinogadajiet cietu$o slimnica !
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2. VINGRINAJUMI UN UZDEVUMI

UDENSIZDZIVOSANAS PRASMJU MACIBAM

SITUACUJA DARBIBA
PN L (R = [TH 1. Guliet Gdeni horizontali, noreguléjiet el-
no krasta posanu!
2. Turieties Gdent vertikali, novertégjiet situaci-
jul
3. Guliet Gdeni horizontali, apdomajiet savu
ricibas planu!

. Peldiet ar galvu uz augsu!
. Ja esat noguris, atputieties, peldot uz mu-
guras!

[SalF

Negaidita Kad sasniedzat Gdens virsmu, nekavéjoties
PGt Sl apgulieties uz muguras un peldiet miera
stavokl!

Apsveriet savu ricibas planu:
a. Peldét uz krastu?

b. Gulot miera stavokli, gaidit palidzibu?

VINGRINAJUMI UN UZDEVUMI

Peldésana ar uzdevumiem. Pieméram, 200 m
peldéjums ar paceltu galvu, gulot uz Gdens miera
stavoklT ik péc 25 m.

Gulésanas uz Gdens miera stavokl vingrinajumi
un kombinacijas.

Spéles: Gdenspolo, volejbols un citas.

Veiciet salto ar aizvértam acim un turpiniet
peldét, nezaud€jot orientésanos!

Meitenes ar briviem matiem veic nirSanas,
gulésanas uz Gdens miera stavoklt un peldésanas
uzdevumus.

Skérsot baseinu vai gulét uz Gdens miera stavokli
uz muguras, kad citi bérni veic spécigus Trienus,
imitéjot vilnus.

PeldéSana grupa. Visi bérni vienlaikus uzsak
peldésanu. lemaciSanas izvairities no kontakta.

Sasniegt 1.
krastu,

parvarot 2.
$kérsus 3.
(pieméram,

koku zarus)

Veikt situacijas novértéjumu, gulot uz
udens miera stavoklr.

Ja iespéjams, apejiet Skerslil

lenirstiet zem Skérsliem!

Peldét, nirstot zem kada Skéersla, pieméram, zem
baseina vilnu slapétajiem, zem plosta u. tml.
Skérgu kurss.

Vingrinajumi. Plosts ir izgatavots no vairakam
platformam un skoléniem zem ta ir jaienirst, im-
iteéjot nirSanu zem laivas, koka stumbra u. tml.
Peldiet distanci vai izpildiet 1pasus uzdevumus
aizvértam acim! Meérkis ir pamanit skérsli 1sa laika
posma un pabeigt vingrinajumu ar aizvértam acim
vai, valkajot peldbrilles ar aizklatiem stikliniem.
Izpildiet Sos uzdevumus atvértam acim zem
Udens un aizvértam - virs tdens!

Objekta 1. Ja iespéjams, uzlieciet mugursomu

transportéiana uz peldosa priekSmeta (pieméram,

adeni déliem, zariem) un parvietojiet to, pel-

(pieméram, d?t i'zmaptojot‘ kévjas un rokas!

mugursoma) 2. Parvietojiet prlel'<sme_tlj, peldot uz mu-
guras, turot to pie kratim!

Peldésana, izmantojot plasu riku klastu, izvéloties
daZadas parvietoSanas un peldésanas stila
metodes.

Nok]istot 1.
tdent apgéerba

Guliet uz tdens miera stavokli, novéerte-
jiet situaciju!

2. Péc apgul$anas miera stavokli novelci-
et nevajadzigo apgérbu!

Testéjiet, cik loti apgérbs ierobeZo peldésanas
kustibas, peldiet dazados stilos!

lemacieties novilkt lieko apgérbu!

Izmantojiet objektu parvieto$anas prasmes!
Vingrinajums: T-krekla vai dviela meSana pari pel-
dosam bérnam.

Nekritiet panika, centieties nomier-
inaties!

4. Atkariba no situacijas peldiet hor-
izontali vai vertikali un klepojiet ar
paceltu galvu!

AizriSanas ar 3.
adeni

Distances veikSana ar pieturam: apstasanas laika
izsakiet noteiktas skanas! Ta varétu but skala
skaiti$ana vai konkrétu frazu izteikSana.
Distances veikSana, gulot uz Gdens miera stavokli.
Distances veikSana, nirSana, gulésana uz muguras
miera stavoklt un skanu izteikSana.
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1. Ja jums rodas krampji (pédas vai lielos),
salieciet kaju un pavelciet pédu!

2. Ja jums ir krampji augsstilba, satveriet
potiti un pavelciet to uz kermena pusi!

Gulot uz Gdens miera stavokli, imitéjiet pédas
turésanu un kajas salieksanul!

Gulot uz Gdens miera stavokli, imitéjiet pédas
turésanu un abu kaju salieksanu!

Distances veikSana, kombinéjot ar gulésanu uz
Gdens miera stavoklt un saliecot kajas.

[ GLENERT Tl 1. Peldiet pa straumi diagonali, Iénam tu-
straume vojoties krastam!

Parvariet distanci, peldot uz krGtim, ar paceltu
galvu!

lekri$ana 1. Nekritiet panika!

auksta Gdeni 2. P.érd_o‘méjiet ricibas planu atkariba no
situacijas:

a. Peldet uz krastu, pasargajot galvu no
iegrimsanas?

b. Gaidit palidzibu, veiciet vieglas kusti-
bas, lai novérstu nosalSanas bistami-
bu?

Peldésana brasa apgérba, galva - pacelta, apvien-
ojot ar gulésanu uz Gdens miera stavokli.

(FAEENER VB 1. Nekritiet panikal

2. Satveriet ledus malu un pardomajiet,
ka rikoties!

3. Méginiet nokllt uz péc iespéjas lielaka
ledus laukuma ar kriatim un rokam!

4. Intensivi stradajot ar kajam, centieties
uzrapties uz ledus!

Ja iespéjams, izmantojiet baseina esoSo peldoso
inventaru - platformas, matracus un plostus u. tml.

Kombingéjiet peldésanu ar rapsanos pari/uz
Skérsliem un nirSanu zem tiem, un citam atda-
rinosam darbibam!

leteicams uzsvert rapSanos pari skérslim uz kratim,
ar rokam aizsniedzot vistalako malu.

Nok]ustot zem FREFAVESEEN!
(CLENIIE I 2. Novértdjiet situaciju: kur ir tilpnes
(laivas, bajka, dibens, kur ir objekts un ka var aizsnieg-
tilta u. tml. ) ties lidz virsmai!
3. Aizturiet elpul!
Peldiet sanus prom no objekta, izman-
tojot rokas un kajas!

5. Pacelieties virspusé!

Izmantojot instrumentus, baseina iemacieties rap-
ties, krist, iegrimt, orientéties zem Gdens, sasniegt
virsmu un izk|Gt no baseina!

Vingrinajumi un uzdevumi javeic individuali vai
paru saciksteés.
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3. PRASIBAS “"PELDESANAS ABC”

SE

RTIFIKATIEM

A LIMENA SERTIFIKATS

+n+
N

APGERBA (SORTI, T-KREKLS, APAVI):

\_/

e

1 | No noteikta augstuma ieléciet adeni, ar kajam uz leju | Orientésanas, iekritot Gdent, zem Gdens un iegrimsa-
- 15 sek. pedalu misanas kustibas = 12,5 m brass, | nas laika. Palikt uz virsmas un turéties Gdent vertikali.
nirsana zem peldésanas Iimena ar pagrieSanos 180 | Spéja peldét dazados stilos, lai parvarétu s$kérsjus un
grados = 12,5 m peldéSana uz muguras - izkJasana | kontrolétu kermeni Gdeni. Nok|GSana krasta saviem
no baseina vannas bez kapnu palidzibas. spekiem.

PELDKOSTIMA:

2 leleksana Gdent (vélams, ar galvu uz leju) - orienté- | Kermena kontrole nirstot (galva uz leju). Orientésanas
$anas zem ddens, peldot 3 m zem Gdens cauri atverei | zem Gdens un iegrimsana sarezgitos apstaklos. Distan-
drana - 50 m brasa - 50 m uz muguras. ces veikSana dazados stilos.

3 Atsperoties un slidot uz kritim = 5 sek. guléSana uz | Kermena kontrole un gulésana uz Gdens miera stavok-
ddens miera stavoklt uz kritim, kraskurvja kustibu virk- | I1, gulot uz kriatim.
ne - gulésana uz ddens miera stavoklt uz kritim vel 5
sekundes.

4 Atsperoties un slidot uz muguras - 5 sek. guléana uz | Kermena kontrole un gulésana uz Gidens miera stavok-
ddens miera stavoklt uz muguras, peldésanas uz mugu- | I1, gulot uz muguras.
ras kustibu virkne - guléSana uz Gdens miera stavokli
uz muguras vél 10 sekundes.

5 Atsperieties un slidiet! Peldiet kraula 5 m! Spé€ja veikt peldésanas kraula elementus.

6 Atsperieties un slidiet! Peldiet uz muguras 5 m! Spéja veikt peldéSanas uz muguras elementus.

7 lelekt Gdent (briva izvéle) - 60 sek. stateniska pozici- | Orientésanas, iekritot Gdeni, zem Gdens un iegrimsa-
ja pedalu misanas kustibas, ieskaitot apgriezoties 360 | nas laika. Spéja noturéties uz virsmas un paskatities
gradiem - divreiz. apkart, turoties tden1 vertikali.
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B LIMENA SERTIFIKATS

APGERBA (GARAS BIKSES, KREKLS AR GARAM PIEDURKNEM, APAVI):

1 No noteikta augstuma ielekt Gdeni, ar kajam uz leju, | Orientésanas iekritot Gdent, zem tGdens un iegremdeé-
veicot 180 gradu pagriezienu zem idens ap savu asi = | Sanas laika. Paliekot uz virsmas, turoties Gdenr verti-
15 sek. stateniska pozicija pedalu misanas kustibas = | kali. Spéja peldét dazados stilos, lai parvarétu skérslus
25 m brass, nirSana zem plosta un pagrieSanas par 360 | un kontrolétu kermeni tdent. NoklGSana krasta saviem
gradiem ap savu garenvirziena asi - 25 m peldésana | spékiem.
uz muguras - izkliSana no tdens bez palidzibas.

PELDKOSTIMA:

2 NirSana GdenTt ar noliektu galvu - orientésanas zem | Kermena kontrole, nirstot ar galvu uz leju. Orientésa-
Gdens, peldot 6 m zem Tdens, cauri atverei audekla - | nas zem Gdens un iegrimsana sareZzgitos apstak|os. Dis-
75 m brasa, sasniedzot tilpnes dibenu ar kdjam - 75 m | tances veikSana dazados stilos.
peldot uz muguras.

3 Atsperoties un slidot uz kratim - 5 sek. guléSana uz | Kermena kontrole un gulésana uz Gdens miera stavok-
Gdens miera stavoklt uz kratim, kraskurvja kustibu virk- | [T, gulot uz kratim.
ne - gulésana uz ddens miera stavokli uz kratim vél 7
sekundes.

4 Atsperoties un slidot uz muguras = 5 sek. gulésana uz | Kermena kontrole un gulésana uz tdens miera stavokli,
Udens miera stavoklt uz muguras, peldésanas uz mugu- | gulot uz muguras.
ras kustibu virkne - gulésana uz Gdens miera stavokli
uz muguras vél 15 sekundes.

5 Atsperieties un slidiet! Peldiet kraula 10 m! Spéja veikt peldésanas kraula elementus.

6 Atsperieties un slidiet! Peldiet uz muguras 10 m! Spéja veikt peldésanas uz muguras elementus.

7 lelekt Gdent (briva izvéle) = 30 sek. stateniska pozici- | Orientésanas, iekritot Gdeni, zem Gdens un iegrimsa-
ja pedalu miSanas kustibas, izmantojot rokas un kajas, | nas laika. Sp&ja noturéties uz tdens virsmas vertikali
péc tam - 30 sek., izmantojot tikai kajas. miera stavoklt, izmantojot divus dazadus stilus.
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C LIMENA SERTIFIKATS

APGERBA (GARAS BIKSES, KREKLS, VIEGLA JAKA, APAVI):

1 lekrist GdenT pus-salto veida - 15 sek., vertikala po- | OrientéSanas, iekritot Gdeni, zem Gdens un iegrimsa-
zicija pedaJu miSanas kustibas - 30 sek. guléSana uz | nas laika. PalikSana uz Gidens virsmas, gujot miera sta-
ddens miera stavokli, turot priekSmetu rokas, saucot | vokli - sareZgitos apstak|os.
péc palidzibas.

2 lelekt Gdent stila péc pasa izvéles, 50 m brass, nirSa- | Kermena kontrole, nirstot Gdent. Spéja peldét daza-
na zem matraca - parrapsanas pari matracim, 50 m | dos stilos, lai parvarétu Skérslus un kontrolétu kermeni
peldésana uz muguras - izkliSana no Udens bez pa- | Gdent. NoklGSana krasta saviem spékiem.
lidzibas.

PELDKOSTIMA:

3 Starta léciens = orientéSanas zem udens, peldot 9 m | Kermena kontrole, nirstot ar galvu uz leju. Orientésanas
zem udens, cauri atverei audekla - 100 m brasa, ve- | zem tdens un iegrim$ana gritos apstak|os. Distances
icot salto uz priekSu un Tsu nirSanu - 100 m peldot uz | veikSana daZados stilos. Kermena kontrole Gdent.
muguras.

4 Sakuma léciens = 5 sek. guléSana uz Gdens miera | Kermena kontrole, nirstot ar galvu uz leju. Kermena
stavokli uz kratim, kraskurvja kustibu virkne = gulésa- | kontrole un gulésana uz Gdens miera stavokli, gulot uz
na uz Gdens miera stavoklt uz kratim vél 10 sekundes. | kratim.

5 Atsperoties un slidot uz muguras = 5 sek. guléSana uz | Kermena kontrole un gulésana uz ddens miera stavokli,
udens miera stavoklt uz muguras, peldésanas uz mugu- | gulot uz muguras. Spéja veikt peldésanas uz muguras
ras kustibu virkne - gulésana uz Gdens miera stavokli | elementus.
uz muguras vél 20 sekundes - 5 m peldéSana uz mu-
guras, izmantojot tikai rokas.

6 Atsperieties un slidiet! Peldiet kraula 15 m! Spéja veikt peldésanas kraula elementus.

7 Atsperieties un slidiet! Peldiet uz muguras 15 m! Spéja veikt peldésanas uz muguras elementus.

8 Starta léciens - 30 sek. stateniska pozicija pedalu | Kermena kontrole, nirstot ar galvu uz leju. Orientésanas
miSanas kustibas, minot uz vienu pusi un péc tam uz | zem Gdens un iegrim$anas laika. Spéja noturéties uz
otru, grieZoties ap asi, 30 sek. Turésanas tdeni vertikali | virsmas un paskatities apkart, turoties vertikali divos
miera stavokli, izmantojot tikai rokas. dazados stilos.

Prasibas nemtas no Niderlandes Nacionalas Peldésanas drosibas padomes timek|a vietnes 3

34 https://www.allesoverzwemles.nl/nationale-zwemdiplomas/zwem-abc/
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4. JUNIORU GLABEJU KLUBS

Junioru glabeji ir koncepcija, ko izstradaja Somijas PeldéSanas macisanas
un dzivibas glabsanas federacijas (Finnish Swimming Teaching and Lifesav-
ing Federation (FSL).) Galvena ideja ir macit pasglabsanas un glabsanas
prasmes 8-15 gadus veciem bérniem.

Junioru glabsanas klubs isteno aktivitates, kuras galvenokart tiek veiktas
baseina, bet dazas darbibas tiek veiktas pie baseina malas vai arpusé. Klu-

bu var noorganizét pludmal€, bet 1so vasaras periodu dé| lielaka dala klubu
tiek organizeti peldbaseinos.

Junioru glabéju instruktoru kurss ir dala no peldésanas skolotaju kursa. No 2017. gada ikviens
peldésanas skolotajs ir arT junioru glabéju instruktors.

PELDESANAS SKOLOTAJU KURSS NODROSINA PRASMES UN ZINASANAS SADAS JOMAS:

<> idens mehanika, peldésanas tehnikas, elementara peldésanas macisana;

JUNIORU GLABEJI DALEJI IZIET CAURI SADAM MACIBU SADALAM:
x ka sakt un vadit klubu?

> peldéSanas un zemudens peldésanas prasmes;

r izdzlvoSanas prasmes;

<: glabSanas iemanas, pirma palidziba, CPR;

x zinaSanas par drosSibu uz Gdens (tostarp, - drosiba uz ledus);

> glabSanas sacensibas.

Junioru glabéju instruktori var brivi planot savus klubus un nodarbibas, pamatojoties uz
zinasanam, prasmém un kompetences, ko vini iegust no Si kursa. Modela nodarbibas var
izmantot daléji un brivi modelét, nemot véra dalibnieku vecumu un prasmju [imeni.

IETEICAMI SADI MACIBU REZULTATI:

<x dzivibas saglabasanas prasmes; 80
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: pirmas palidzibas iemanas;
. fiziskie izaicinajumi un sacensibas®;
< sadarbibas aktivitates;

> problému risinasanas uzdevumi.

FSL mudina peldésanas skolotajus pievienot pasglabsanas un glabsanas vingrinajumus pat pa-
rastajam peldésanas skolas nodarbibam.

MODELA NODARBIBAS
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1. MODELA NODARBIBA:

PASGLABSANAS PRASMES UN SAVSTARPEJA IEPAZISANAS

IESILDISANAS
> Savstarpéjas iepazisanas spéle/rotala Gdeni (pieméram, “ledlauzi”).

< Ziemelvalstu peldésanas spéjas tests (200 m).

PROBLEMU RISINASANA
< Ka peldét ar glabsanas aprikojumu? Ka ar glabsanas aprikojumu transportét cietuso?
< Baseins pilns ar dazadu aprikojumu - laiks izmeginat.

: Stafete: 2-3 grupas. Viss aprikojums (10-20 priekSmeti) ir baseina vidl, skoléni viena reizé
lec, panem aprikojumu un tad ar citu palidzibu uzrapjas uz baseina malas. Uzvar komanda,
kura iegus visvairak aprikojuma.

PELDESANA

< Katrs sanem bumbu. Skoléniem ir janopeld 25-50 metrus un vienlaikus japarvieto bumba,
izmantojot elkonus, purngalu, pirkstus, pusanu, bumbu turot zem virsmas u. tml.

GLABSANAS VESTES

<+ Peldésana ar glabsanas vestém.

: PeldéSana ar glabSanas vestém - vienatné, paros, grupas (palidziba, turésana).
< Lec no baseina malas ar uzvilktam glabsanas vestem.

<+ Novelkot glabSanas vesti un to atkal uzvelkot tdeni.

<+ IzklGSana no baseina ar glabsanas vesti (zema un augsta mala) - sadarbiba!

: Stafete: divas grupas. Visas glabSanas vestes - baseina vidu, skoléni vienlaikus lec baseina,
panem un uzvelk glabsanas vestes, un peld atpakal uz baseina malu un izkapj no baseina. Mu-
diniet skolénus palidzét vienam otram!

> Sacensibas: 25 metru stafete - kedé un uz muguras:
Z: vienatneé;
: pa pariem;

> grupas pa 4.

SADARBIBA
«: Skoléniem ir janogada glabsanas veste lidz baseina dibenam (2 metrus dzilS baseins). Strada paros.

3 Skoléniem zem virsmas jatur (neliela) bumba. Cetru cilvéku grupa. Var organizét ka sacensibu.
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2. MODELA NODARBIBA:

PAMATPRASMES

IESILDTSANAS
<2 100 m glabéjpelde (brivais iriens: galva - virs Gdens, skats - uz prieksu).
2> 100 m peldésana uz saniem uz abam pusém.

2+ 100 m glabejpelde uz muguras (brasa Trieni).

DZILA NIRSANA

: Spiediena izlidzinasana (praktizéjas uz baseina malas un Gdeni).
<+ lzcelt gredzenus no baseina dibena.

: PeldeSanas laika ienirt [1dz baseina dibenam.

: PeldeSana - kad skolotajs pus svilpi, ienirt lidz baseina dibenam.

< Pacel manekenu no baseina dibena (pareiza tehnika: peldot uz augsu, izmanto kajas; rokas
- taisnas).

PELDESANA
: Udenspolo peldésana ar bumbu (= brivais stils, galva - virs Gdens virsmas).
» PeldéSana brivaja stila. Padomi:

¢ Pasnovértejums/para novértejumi/video;

e |zdrukajiet pareizos kritérijus uz papira!

NIRSANA LIELOS ATTALUMOS
<x Zinasanas par udens pretestibu.
¢+ Atsperieties no baseina malas un slidiet zem tdens, cik vien ilgi varat!

< Atsperieties no baseina malas, slidiet un tad izméginiet dazadus irienus ar kajam (briva stila
iriens ar kajam, delfina Triens ar kajam un brasa iriens ar kajam).

KOMBINESANA

< Glabéjpelde, ienirstiet l1dz baseina dibenam (2 metru dziluma), lai panemtu grimstosos rin-
kus/manekenus un tad nogadatu tos baseina mala (brivais stils)! Akcentéjiet pareizo ma-
nekena pacelSanas tehniku!

PROBLEMU RISINASANA

: Panemiet virvi un piesieniet tai grimstosos rinkus! lelieciet virvi baseina seklaja gala! Lai da-
[Tbnieki vienas ienirSanas laika mégina nonemt péc iespéjas vairak grimstoso rinku.
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3. MODELA NODARBIBA:

PAMATPRASMES

IESILDTISANAS

2> 200 m peldésanas vingrinajumi dazados stilos (brivais stils, peldéSanas uz muguras, brass,
peldéSana uz sana bez para u. tml.).

GLABSANAS APRTKOJUMS

<> Mest cietusajam peldosSos paliglidzeklus: peldrinki, lielu pudeli, kannu, bumbu, “bananu” u.
tml.

< PeldéSana ar peldésanas paliglidzekliem.

: ParvietoSana ar peldosu konstrukciju, lai cietusais var palidzét ar rieniem ar kajam.

SKERSLU CELS
> Cela garums - 50 metri.

® nirSana 5 - 10 m - Skeérsojot Skersli - peldésana 15 m - nirt lidz baseina dibenam, lai izcel-
tu grimstosos rinkus (baseina gala).

® peldésana 15 m - skérsojot skérsli - peldésana 10 m - nirt [idz baseina dibenam, lai izcel-
tu grimstosos rinkus.

SADARBIBA

<> Matraca parvietoSana (grupa).

DZILA NIRSANA

2 NirSana, izmantojot virvi, kas iet [1dz baseina dibenam (maksimali - 4 metri).

: Objektu pacelSana no baseina dibena.

PROBLEMA - RISINAJUMS

: Baseina dibena atrodas spainis vai pudeles. Bérniem ir jaizdoma, ka tos izcelt, lai vini neizman-
totu nedz rokas, nedz kajas. (Pa pariem vai grupas).

<> Manekens atrodas baseina dibena. Bérniem jaizdoma, ka tikt pie manekena, izmantojot virvi
un glabsanas vesti.

IELEKSANA UDENT

> GlabSanas leciens ar kajam pa prieksu (iesolo) dazadas tehnikas.
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4. MODELA NODARBIBA:

PIRMA PALIDZIBA UN KARDIOPULMONARA REANIMACIJA (CPR)

PIRMAS PALIDZIBAS VINGRINASANAS
<x Ka izsaukt palidzibu (112)?, A-B-C, brlices apsaitésana u. tml.

<: CPR ar manekenu.

PELDESANA
> PeldéSana apgérba un glabsanas veste.

< Peldet apgeéerba.

PELDESANA MIERA STAVOKLI

< Vingrinoties, ka izgatavot peldierici, izmantojot apgérbu.

SADARBIBA
: Stafete, ar apgérbu, izmantojot glabSanas vesti un peldrinki vai “bananu”.

< Piemers: pirmais dalibnieks peld 25 metrus ar glabsanas vesti, otrais - apgérba, tresais
transporté ceturto, izmantojot “bananu”.

DZILA NIRSANA
< NirSana, izmantojot virvi, kas iet [idz baseina dibenam (maksimali - 4 metri).
: Objektu pacelSana no baseina dibena (maksimali - 4 metri).

 Savac grimstosos rinkus, kas piesieti pie virves.

SKERSLU KURSS

2 Virves un matradci ir novietoti baseina - jums janirst un jasavac rinki, pludini, janirst 10 met-
rus u. tml.
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5. MODELA NODARBIBA:

GLABSANAS APRIKOJUMS

IESILDISANAS

< 200 m peldét dazados stilos un parvietoties pari.

MESANAS VINGRINAJUMI NO BASEINA MALAS

< Kanna, virve, peldrinkis, glabSanas trose (dazadas tehnikas).

: Stradat pari - viens met un rauj, otrs - ker un veic Trienus ar kajam.

GLABSANAS APRTKOJUMS: MIKSTS PELDRINKIS

< Izmantojams baseina.

2> Samanu nezaudéjusa cietusa transportésana ar ekipéjumu (peldésana 50 m).

<+ Praktizét, ka ar peldrinka palidzibu glabt bezsamana esosu cietuso.

GLABSANAS APRTKOJUMS: “TORPEDA”
Zx lzmanto galvenokart pludmalé un sacensibas.
<+ lelékt Gdent ar “torpédu” rokas.

<> TuvoSanas ar aprikojumu.

<> Samanu nezaudéjusa cietusa transportésana ar ekipéjumu (peldésana 50 m).

<+ Praktizét, ka ar “torpédas” palidzibu glabt bezsamana esosu cietuso.

SADARBIBA UN SACENSIBAS

<> Manekena vilkSana 100 m ar peldpleznam.

<+ 4 x 50 m kombineéta stafete.
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6. MODELA NODARBIBA:

CIETUSA PACELSANA

IESILDTISANAS

: CietuSo transportésana uz sauszemes (dazadi panémieni, galvenokart tiek veikti paros).

STAIGASANA UDENI

> Darbojoties paros, skoléni sanem balonus. Viniem tie ir jamet vienam pret otru, izmantojot
rokas, galvu un kajas. Balonam visu laiku ir japaliek virs tdens virsmas.

: Spainis - pilns ar dazadu veidu bumbinam. Skoléniem vajag viena reizé panemt vienu bum-
binu, transportét to uz otru galu (25 metri), peldot dazados veidos, péc tam ejot atpakal uz
starta galu un panemot nakamo bumbinu.

CELSANAS VINGRINAJUMS

» DroSibas aspekts attieciba uz pacelSanu.
¢+ CietuSa pacelSanas no baseina vingrinajums - dazadi panémieni - paros un vienatné.

KOMBINESANA

: lelekt baseina (glabsanas léciens), peldét ar glabsanas aprikojumu, satverot cietuso no ba-
seina vidus un péc tam peldot lidz baseina malai un izcelot/palidzot cietusajam izk|lt no

baseina.

PROBLEMU RISINASANA

< Baseina dibena atrodas manekens, un uz tGdens virsmas atrodas vél viens cietusais (ma-
nekens vai cits priekSmets). Bérniem jaizdoma, ka tikt pie manekena un ka cietuso nogadat
krasta, izmantojot virvi, peldrinki un glabsanas vesti. Berni darbojas paros vai grupas.

x Diskusija par to, ka veikt glabSanu drosa veida.
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7. MODELA NODARBIBA:

PELDESANAS UN NIRSANAS APVIENOSANA

IESILDISANAS
: PeldéSanas vingrinajumi, izmantojot peldésanas déli.

: Stradajot paros, - stumj no dazadiem virzieniem.

NIRSANA GARAS DISTANCES AR DAZADIEM TRIENIEM AR KAJAM
< Delfina Triens ar kajam.

> Brasa Triens ar kajam.

: Briva stila Triens ar kajam.

< NirSana cauri vartiem, tuneliem vai lielam riepam.

KOMBINESANA: SKERSLU KURSS

< NirSana cauri caurulei.

<» RapSanas uz matraca.

<+ lenirSana baseina dibena un grimstoso rinku pacelsana.
< NirSana zem matraca.

<» RapSanas uz matraca.

PROBLEMU RISINASANA

mandas velk uz prieksu virves galus, ar merki nogadat virvi noteikta attaluma viena virziena,
pretojoties pretinieka komandas vilkSanas spékam.

e Zem udens (ne vairak ka 2 metru dziluma). Komandas dalibniekiem ir laiks, lai izdoma-
tu, ka organizét So (elposanu/nirsanu).

e Virs udens virsmas.
e Virs tdens virsmas un ar uzvilktam glabSanas vestem.

< Bérnu grupai (3) ir janes manekens, ejot pa baseina dibenu. Ar manekenu visu laiku jabat
kontakta vienam cilvekam. Maksimalais nirsanas attalums vienam cilvékam ir 5 metri.
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8. MODELA NODARBIBA:

NIRSANA AR MASKU UN ELPOSANAS CAURULITI UN SACENSIBAS

IESILDISANAS
<> 100 m brivaja stila ar peldpleznam.
<> 100 m, parvietojoties pari, izmantojot peldpleznas un “torpédu”.

<+ 100 m Skers|u peldésana ar peldpleznam.

DZILA NIRSANA

2+ NirSana lidz 4 m dzilumam, izmantojot peldpleznas un masku (un elposanas cauruliti).
o3 Skérélu savakdana, izmantojot peldpleznas un masku (un elpo$anas cauruliti).
< NirSana lidz 4 m dzilumam, izmantojot virvi.

< NirSana lidz 4 m dzilumam - sasienot un atraisot mezglu baseina dibena.

PELDESANA UN NIRSANA GARA DISTANCE

<> Gara distance: 10 - 15 - 20 - 25 metri, izmantojot peldpleznas.
< Apvienot peldésanu un garas distances/dzilo nirSanu ar peldpleznam.

< Zemudens Skers|i: peldéSana un nirSana ar peldpleznam vai regbijs zem tudens.

PROBLEMU RISINASANA

< lemetiet savu masku un peldpleznas baseina dibena! lenirSana un uzvilkSana zem tdens.
Bérni pasi izvélas [Tmeni (dzilumu). Novéro otrs paris.

SACENSIBAS

<> Manekena vilksana 100 m ar peldpleznam.
<+ Manekena parvietosana 100 m ar peldpleznam.
<+ 4 x 50 m kombinéta stafete.

<+ Modificejiet uzdevumus, ja dalibnieki ir jauni!
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9. MODELA NODARBIBA:

SIMULETAS ARKARTAS REAGESANAS SACENSIBA

IESILDISANAS
: PeldéSana 100 m apgérba (dazadi stili).

: PeldéSana 25 m apgérba, tad novelk to, atrodoties tdent.

GLABSANAS VESTE
< Aizvértam acim: cik daudz laika paiet, lai uzvilktu glabsanas vesti, atrodoties baseina mala
(apgérbs joprojam uzvilkts)?

o: Aizvértam acim: cik daudz laika paiet, lai uzvilktu glabsanas vesti, atrodoties baseina (ap-
gérbs joprojam uzvilkts)?

<: Léciens no baseina malas un no platformas ar uzvilktu glabsanas vesti.

: Stafete: 8 x 12, 5 m uz muguras - pirmo posmu dalibnieks veic vienatné. Otraja posma vi-
nam, veidojot kédi, pievienojas otrs stafetes dalibnieks, tresaja - pievienojas tresais, cetur-
taja - ceturtais. Nakamos posmus dalibnieki veic, atvienojot vienu kédes posmu péc katriem
12,5 metriem.

PROBLEMU RISINASANA UN SADARBIBA

< Simulétas arkartas reagésanas sacensibas parbauda iniciativu, lEmumu pienemsanu, zinasa-
nas un spéjas 4 glabéjiem, kuri, darbojoties ka komanda, izmanto glabSanas iemanas simu-
|eta arkartas situacija, kas viniem nebija zinama pirms starta.

< Sacensibas tiek vértétas 2 mintsu robezas. Visas komandas reagé uz identisku situaciju, un
tas verte vieni un tie pasi tiesnesi.

<+ Kuga avarija ka scenarijs.*

3 Pjemers - https://www.youtube.com/watch?v=fYqs90YFmlg&t=2s Q0
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10. MODELA NODARBIBA:

STRADA KA GALVENAIS

EKSKURSIJA

Ugunsdzéséju depo/meklésanas un glabsanas vieniba/paramediki/pludmales glabgji/Gdens
parka - baseina glabéji u. tml.
VAI

PIRIVIAS PALIDZIBAS MARSRUTS
<+ Instruktori imité dazadus nelielus nelaimes gadijumus.

< Puse skolenu izspélé piedavatas cietuso lomas, un otra puse - glabgejus.
<> Darbojas paros.

< Skoleéniem ir 2 minutes, lai tiktu gala ar uzdevumu, - svilpe; un, - nakamais uzdevums.

IESILDISANAS
< PeldéSana briva stila - kad treneris izmanto svilpi, skoléns izpilda salto.

¢» Skérslu marsruts, kas ietver peldésanu, niranu, gulé$anu uz Gdens miera stavokli, izklG3anu
no baseina, |IekSanu baseina un palidzésanu otram.

SACENSIBAS
22 200 m “superglabéjs” (var - 100 m).

<+ 4 x 50 m kombinéta stafete (var - 4 x 25 m).

BASEINA GLABEJA FIZISKAIS TESTS

<+ lelekt; galva - virs udens.

< Peldet 25 metrus, galva - virs tdens.

: Pagriezties un péc tam nirt 10 metrus.

< Peldét 15 metrus (brivais stils).

<+ Pieskarties pie baseina malas un ienirt péc 2 grimstosajiem rinkiem un manekena.

<: Parvietot manekenu vai komandas biedru 50 metrus.
e Var atvilkt elpu.

e Lai butu baseina glabéjs, tests jaizpilda 3 min. un 40 sekundeés.

DIPLOMS/PATEICIBA/ATSAUKSMES/KA TURPINAT HOBIJU.
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5. PELDESANAS SKOLOTAJA/PELDESANAS

TRENERA KONTROLSARAKSTS

Zemak ir saraksts ar praktiskiem drosibas apsverumiem, kas paredzeti drosSibas uzlabosanai
peldésanas laika. levérojiet Sadus nosacijumus!

PIRMS PELDESANAS NODARBIBAS

2+ Jums ir zinami droSibas pasakumi (pieméram, avarijas un glabsanas aprikojums, signalizaci-
jas sistéema).

2+ Jums ir pietiekamas glabSanas iemanas.

: Esat parbaudijis, vai macibu zona ir drosa. Riska faktori ir janovers pirms nodarbibas sakuma
(pieméram, tGdens putosanas/lisana baseina).

> Macibu telpa ir piemérota grupas lielumam.

: Grupas lielums ir atbilstoSs. Viens kvalificéts peldésanas skolotajs:
e 10 iesacéji;
e 15 prasmigaki peldétaji;
e 15 pieaugusie;

< Ka esat planojis izmantot baseinu un iespéjamo aprikojumu kopa ar minéto grupu? Parbau-
diet aprikojuma stavokli! Planojiet, ka sadalisit grupu pirms nodarbibas sakumal!

: Sagaidiet grupu ieprieks norunataja vieta!

KAD IERODAS GRUPA (-AS)
i+ lepazistiniet grupu ar kopigajiem noteikumiem:
: Ka uzvesties peldbaseina un kapéc ir noteikti noteikumi? Pieméram:
<+ Neskriet.
: Pirms nodarbibas doties dusa.
<> Neiet GdenT bez skolotaja atlaujas.
: Informét, ja dodaties uz tualeti.
< Apstaties un klausities, ja skolotajs svilpj.
> Nekos|at koslajamo gumiju.
2 Neviens patvaligi nedrikst atstat baseina teritoriju.

x Visa grupa klausas, kad uzruna peldésanas skolotajs. Ir labi ieprieks vienoties, pieméram, par
to, ka tad, kad skolotajs runa, visi tur ausis virs tdens.
: Laba ideja ir izstradat noteikumus un vienoties ar skoléniem par to, kas notiks, ja vini nei-

evéros noteikumus. Pajautajiet pirms katras nodarbibas, vai vini atceras noteikumus! 99
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PELDESANAS NODARBIBAS LAIKA

< Grupas vadiba/organizacijas modeli

<+ |zvietojums, lai visu laiku varétu redzéet visu grupu.

: Vispirms dodiet pamacibas - tad skoléni var veikt darbibas!

<: Neviens nedrikst iet uz baseinu viens, lidz skolotajs nav devis atlauju.
2 Neviens patvaligi nedrikst atstat baseina teritoriju.

: PeldéSanas skolotajs nekada gadijuma nedrikst atstat grupu vienu - situacijas, kad ir jadodas
prom, uzraudzit grupu jaaicina glabegjs.

: Skoléns uz tualetes telpam drikst doties tikai ar skolotaja atlauju.

PEDAGOGISKA DROSIBA
2 Vingrinajumu veikSana tikai tada dziluma, kas atbilst skolénu limenim.
<> NodrosSiniet attiecigus vingrinajumus skoléna vecumam!

<: Nirsanas vingrinajumi - nirSanai janotiek virziena no baseina dzilaka gala uz baseina seklako
galu.

<+ Jaievero skolas nolikums.

¢: Pret aizskarSanu/traucéjosu uzvedibu nekavéjoties javérsas/jaaptur.

PEC NODARBIBAS
Pirms grupa (-as) atstaj baseinu:
<+ Skolénu pavadiSana uz ieprieks noteikto vietu.
¢ Baseinu zonu neviens nedrikst atstat viens - visi vienlaikus pamet baseinu.

i+ PeldéSanas skolotajam janodroSina, ka visi skoléni tiek uzmaniti - nevienam nevajadzétu
laut parvietoties vienatné pa baseina teritoriju.

2+ Skolotajam ir pienakums registrét (dokumentét) nelaimes gadijumus/traumas, kas rodas no-
darbibu laika.

: Ja ir noticis nelaimes gadijums/incidents -> ja nepiecieSams, informéjiet darba devéju/pa-
kalpojumu sniedzejus! Pakalpojumu sniedzéjiem var pieprasit par apdraudéjumu zinot uz-
raudzibas iestadei. Pazinojuma izdariSana ir svariga - pazinojums ir priekSnoteikums tiesiskai
aizsardzibai un iespéjamai apdrosinasanas atlidzibai!
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6. DROSIBAS ASPEKTI ATTIECIBA UZ

PELDBASEINIEM

Lielaka dala peldésanas macibu stundu notiek peldbaseina vidé. Peldbaseini ir vietas ar paaug-
stinatu drosibas risku, tapéc ir loti svarigi izstradat drosibas planu, lai palielinatu drosibu peld-
baseinos. Peldbaseinu drosibas planos jaieklauj:

1. Risku novéertésana;

. Peldbaseinu personals;

. Pirma palidziba;

. Drosibas aprikojums;

. Sazina starp personalu ikdiena un arkartas situacija;

. Arkartas situaciju plans - vaditdjam jaorganizé macibas, jasadala uzdevumi;
. Peldbaseina aprikojums;

. Peldbaseinu apmeklétaju aprikojums;
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. Elektroieri¢u izmantosana peldbaseina;
10. Strukturétu un nestrukturétu darbibu organizéSana un uzturésana;
11. Labklajibas nodrosinasana un bérnu uzraudziba;

12. Peldbaseina personala atbildiba.The head of institution should evaluate specifics of the
swimming pool and its risks which should be in included in swimming pools safety plan.

lestades vaditajam janovérté peldbaseina specifika un riski, kas butu jaieklauj peldbaseina
drosibas plana.
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6.1. RISKU IZVERTESANA/RISKA

NOVERTESANA

Risku izvértésana ir peldbaseinu drosibas planu pamata. lzvértéjot visus riskus, peldbaseina
vaditajs un personals var radit droSu un patikamu vidi un nodrosinat kvalitativas peldésanas
nodarbibas. Riska izvértésana ietver:

1. lespéjamo draudu identificésanu;

2. Riska grupu un iespéjamo apdraudéjumu parametru noteikSanu;
3. Risku novértésanu un profilaksi;

4. Dokumentésanu;

5. Istenojamo aprakstamo pasakumu kontroli un regularu uzraudzibu.

Ka prioritatei visos riska noveértéjumos ir jabut:
1. Bérnu drosibai;
2. Peldbaseina personala kvalifikacijai;
3. Nomnieka kompetencei un kvalifikacijai;

4. Nestrukturétu darbibu uzraudzibai un strukturétu darbibu organizésanai.

Ta ka viens no riskiem ir peldbaseinu infrastruktdra, tai jaatbilst drosai un értai peldésanas un
citu veidu aktivitasu uzraudzibai peldbaseina.

Lai novertétu un noteiktu riskus, peldbaseina vaditajam jabut kompetentam par peldbaseina
struktlru, jabat informétam par peldésanas disciplinam un vienlaikus jabut objektivam. Viens
no objektivitates instrumentiem ir uzklausit un izveértét darbinieku un peldbaseinu apmekléta-
ju viedoklus. Vél viens veids, ka ieglt objektivu informaciju, ir stresa tests, kas parada persona-
la un iestades stipras un vajas puses, ka ari lietas, kas butu jauzlabo. lespéjamo draudu un risku
izvértésana javeic divas dimensijas - iespéjamiba un risks. Jo lielaka iespéjama apdraudéjuma
iespéjamiba, jo atrak to novérsis. Risku novértésana un uzraudziba javeic regulari un vismaz
reizi gada.
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6.2. PELDBASEINA PERSONALS

Peldbaseina personalu var iedalit kategorijas:
1. Administrativais personals;
2. Treneri, peldésanas skolotaji un citi ddenssporta darbinieki;
3. Glabeji;
4. Papildu darbinieki.

Personalam ir japarzina droSibas plans un vinu loma arkartas situacijas. Uzsvaram jabut uz
glabéjiem un treneriem. Peldbaseina vaditajam janosaka kompetences loma un pienakumu
loks. Vaditajam janodrosSina personals ar arkartas situaciju planu. Darbinieki jainformeé par vinu
lomu un uzdevumiem arkartas situacijas. Vaditajam jaorganizé macibas par avarijas situacijam.
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6.3. GLABEJI

Glabéji ir butiska peldbaseina drosibas sastavdala. Ricibas plans ir |oti svarigs arkartas situaci-
jas, kas ietver izsaukumus uz neatliekamo medicinisko aprupi, nepiecieSamo reanimaciju un
pirmas palidzibas sniegSanu, ka ari neatliekamas mediciniskas palidzibas dienesta ierasanas
laiku. Peldbaseina apsaimniekotajam janodroSina apstakli, kas lauj péc iespéjas atrak un efek-
tivak veikt visas nepiecieSamas darbibas. Ja nav licencétas glabéju sertificésanas programmas,
peldbaseina vaditajs var organizét apmacibu kursu, kura ietilpst:

1. Pirmas palidzibas sniegSanas macibas.
2. Peldesanas prasmes.
3. Slikstosa cilveka glabsana.

4. Pasakumi saistiba ar baseinos raksturigo traumu gusanu.

leteicamas iemanas, kas jaapgust glabéjiem: |eékSana udeni, nirSana, peldésana apgéerba,
slikstosa cilveka glabsana, personas pie samanas un bez samanas izvilkSana no udens, kom-
binéti uzdevumi, riciba konkrétas traumas gadijuma. Glabéjiem jabut spéjigiem bez piepules
nopeldét 100 m uz krGtim un 100 m uz muguras, ielekt adenrt, ienirt vismaz 2 m dziluma (at-
karigs no peldbaseina dziluma, kura strada glabéjs) un 50 sekundés nopeldét 50 m distanci.?’

Fiziska un gariga sagatavotiba: tai ir izSkiroSa nozime arkartas situacijas. Turklat komunikacijas
prasmes un spéja novérot ir svarigas prasmes. Glabéjiem galvenais uzdevums ir nodrosinat
peldbaseinu apmeklétaju drosibu, tapéc vina/vinas pienakumus nevar apvienot ar citiem pi-
enakumiem. Glabéju uzmanibu nedrikst noveérst elektroniskas ierices. Glabeju pienakumi:

1. Peldbaseina kvalitativa un efektiva uzraudziba;

. Peldbaseina apmeklétaju uzvedibas kontrole;

. Visu profilakses panémienu praktizésana;

. Riciba ikdiena un arkartas situacijas saistiba ar ricibas planu;

. Dzivibas glabsanas vingrinajumu veiksana;

. Mugurkaula traumu identificéSana un atbilstoSu IEmumu pienemsana;

. Pirmas palidzibas sniegsana;
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. NepiecieSamibas gadijuma - reanimacijas veiksana.

Apmacibu kursi jariko vismaz reizi gada pirms sezonas, jaorganizé peldbaseina vaditajam. Tiem
janotiek peldbaseina, kura strada glabéji. lerobezojumi attieciba uz darba vietu ir sadi:
< Glabéjiem jaspéj parskatit baseinu mazak neka 10 sekundes.
<> Glabéjiem ir jabUt iespéjai sasniegt jebkuru peldbaseina daju 10 - 20 sekundés.
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Peldbaseina vaditajam janodrosSina glabéji ar visu nepiecieSamo aprikojumu, kas ir piemeérots
un pieejams. NoveroSanas kameras vai citas video ierices var bt papildu elements drosibas
nodrosSinasanai, bet tas nevar aizstat glabéju.

Glabejiem visu savu darba laiku jauzrauga baseins. Parvaldniekam japartpéjas par to, kurs
uzrauga baseinu, kamér glabéjs atrodas pusdienas partraukuma. Visos talak noraditajos gadi-
jumos glabéjiem ir pienakums pievérst pastiprinatu uzmanibu, ja:

1. Udens dzilums ir vairak neka 1,5 metri.
. Baseina platiba parsniedz 170 m?.

. Ir iespéja ielékt baseina.

. Ir papildu aprikojums peldbaseina.

. Mainas peldbaseina dzilums.
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. Ir neierobeZota piekluve.
7. Peldbaseina apmeklétaji ir jaunaki par 15 gadiem.
8.Ir planots liels apmeklétaju skaits.

Nemot véra peldbaseinu atskiribas, parvaldniekam jaizstrada kritériji attieciba uz glabéju
skaitu, to grafiku (viena maina nav ilgaka par 6 stundam). Papildu glabéjiem jauzrauga bér-
nu peldésanas nodarbibas. Strukturéto nodarbibu laika, ko apmeklé jaunie sportisti, glabéju
skaits var but mazaks.

IETEIKUMI PAR GLABEJU SKAITU VIENA BASEINA3®

Maks. 25 metru baseins + bérnu baseins 1 - 2 glabéji

25 metru baseins + 2 mazie baseini 1 glabéjs un videonovérosana vai 2 glabéji
50 metru baseins + bérnu baseins 2 glabéji

50 metru baseins + 2 citi baseini 2 glabeéji un videonovérosana vai 3 glabéji

Parvaldniekam janosaka apmeklétaju skaits peldbaseina, nemot véra peldbaseina specifiku
un iespéjamos draudus un riskus. Standarta nav, bet starptautiska pieredze rada, ka vajadzétu
2,5 - 5 m? uz cilvéku.

38 Promotion of the safety of swimming pools and spas 1/2015. By Safety and Chemicals Agency, Finland
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6.4. DROSAS UN KVALITATIVAS PELDESANAS

NODARBIBAS

Visam klaseém jabut programmai, un ta ir jaapstiprina peldbaseina vaditajam un valsts
peldésanas federacijai. Programmas jaieklauj stundas, mérkauditorija, klasu skaits un nodar-
bibu skaits viena nedéla, mérki, nodarbibu saturs, metodes, pamatapmacibas un rezultati.
Programmas jaieklauj aspekti, kas saistiti ar droSibu uz tdens.
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7. ILS STARPTAUTISKAS UDENSDROSIBAS UN
PELDESANAS IZGLITIBAS PAMATNOSTADNES

PRASMES UN STANDARTS STANDARTS STANDARTS STANDARTS STANDARTS STANDARTS STANDARTS

ZINASANAS (6UN7 (ZUNS (8UNY9 (9UN10 (10UN11 (11UN12 (12UN13
GADI) GADI) GADI) GADI) GADI) GADI) GADI)

DROSA Drosa un Veiciet Speriet soli Drosi veiciet | Demonstréjiet | Demonstréjiet | Demonstrégjiet

IEIESANA parliecinosa | slidésanu ieieSana kompaktu drosu Ieksanu | ieieSanu ar eksaminétaja

UDENT UN ieieSana ieieSana unizieSana | lécienu, uz priek3u! lielu soli! izvéléeto Gdent

1ZIESANA NO | Udeniun un izieSana no baseina iekriSanu ieieSanas teh-

UDENS izieSana no no baseina malas. ddentun niku!
ta. malas. izkapsanu no

baseina dzila
galal

TURESANAS | No pludina - | Turé$anas uz | Turé$anas uz | Turé$anas Kermenaro- | Salto atpakal | “Kalgjs” ar

Uz UDENS uz stavésanu | udens tdens - galva | uz tdens - ar | tacija Demonstréjiet rieniem ar

UN KERMENA Atgustieties | Demonstré- Hz augst gsg;\l:n w Rotéjiet ker- | salto atpaka| kajam

ORIENTACHA | no guléSanas | jiet horizon- | pemonstra- meni ap verti- | un uz priekSu | Demonstréjiet
uz Udens talasroku | ot tyréta- | Demonstré- | kalajam un ho- | Gdeni! Gdens kul3anu
miera sta- darbibas, lai Z - = ) g 0
vokli ar seju | atbalstitu nos uz udens | jiet turésa- rizontalajam aririeniem
uz leju vai kermeni ver- | ar galvu uz nos uz udens | asim ar un bez ar kajam, bez
slidéganas, fikala stavok- | augsu! ar pédam roku un kaju roku izmanto-
ienemot po- | ITar seju virs uzaugdu uz | darbibas! Sanas!
zZiciju stavus | Gdens virs- muguras! w1 p
vai citu droSu | mas! Nelielas Kalejs” ar
poziciju! kaju kustibas Kermena kaju Trieniem

pielaujamas. rotacija _
Demonstrée-
No gulé- Demonstré- | jiet Gdens
Sanas uz jiet saklavu- | kulSanu ar
;‘%“3’2?(3‘:2’3 $0s kermena | kaju Trieniem,
et rotaciju, lai paraditu
stavesanu turot seju kajas darbibu
Parejiet virs tdens pamatko-
no peldée- virsmas! ordinaciju!
Sanas vai Atbalstam var
slidésanas izmantot rokas
uz muguras vai peldé3anas
uz'st'avesanvu dali.
vai citu drosu
poziciju!

KUSTIBA Kustiba Peldésana Peldésana Peldésana Peldésana Peldésana Peldésana

gIIE)LEDI\II_Elggll\\JIAS Parvieto- Peldiet 20 m, | Peldiet 50 m, | Peldiet ne- Peldiet nepar- | Peldiet nepar- | Peldiet nepar-
jieties pa izmantojot izmantojot partraukti: traukti: traukti: traukti:

STILI udeni bez darbibu, kas | darbibas, oL o e 50 m taurin-
palidzibas un | lidzinas irie- | kas lidzinas | ® 50 mirieni | e 25m brivais | e 50 m pel- stila vai brivaja
atbalsta, ar | nam! diviem vai V'rlf Udens ar | stils; d_esgna.uz stila;
kaJam_3 m?t_ vqlraklerr! roxu a.tgusa ® 25 m izdzi- saniem; e 50 m kraula
ru attalumal stiliem! Tiem | N4 4N vo3anas brass | ® 50 m krauls

- o uz muguras;
J(_ebkuvra par- jabut VISMAZ | ¢ 25 mrieni | vai peldé$ana | uz muguras =,
vietodanas 1Smaririe- | o tdens | uz saniem: * 50 m brasg;
metode ir | niim, izcelot | o oku atgi- ’ e 50 m brass; | ® 50 m kraul3;
pienemama! rokas virs V- e 25 m krauls e )
adens, un 15 sanu: uz muguras; * 50 m brivais d;§%r?;r$|
. . _. el
m ar Trieniem | Jaizmanto stils! aniem un:
zem Gdens. | atzitas frienu | ® 25 M krauls J5izmanto at- RN
metodes. uz kratim! ¢ 50 m izdzivo-

Jaizmanto at-
ziti peldésanas
stili.

Ziti peldésanas
stili.

Sanas brass!

Jaizmanto at-
Ziti stili. Ir pie-
Jaujamas visas
alternativas
metodes
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PRASMES UN STANDARTS STANDARTS STANDARTS STANDARTS STANDARTS STANDARTS STANDARTS
ZINASANAS (6UN7 (7UNS (8UN9 (9UN 10 (10UN11 (11UN12 (12UN13
GADI) GADI) GADI) (c].1])) GADI) GADI) GADI)
ZDZIVOSANAS | Pludins ar lzdzivosanas | lzdzivoSanas | lzdzivoSanas | lzdzivoSanas lzdzivosanas lzdzivosanas
PRASMES palidzibu prasmes prasmes prasmes prasmes prasmes prasmes
30 sekun- Demonstré- | Peldiet 50 m, | Gérbusies Geérbusies Geérbusies Gérbusies
des, turot jiet Sadas izmantojot peldkosti- peldkostima, peldkostima, beldkosﬁmé
glabsanas darbibas ka darbibas, ma, Sortos garas biksés garas biksés un garas biksés,'
peldlidzekli nepartrauktu | kas lidzinas un T-krekla, | un krekla ar krekla ar garam | \rekiz ar garam
balstam. secibu: diviem vai paradiet ka | garam pie- piedurkném piedurkném
Signals péc | o jzdzivota- | vairakiem nepartrauktu | durkném, un dzemperi, un demperiar
pgllelbas ar | nas turéta- §_t'|||£am! Tiem | sekvenci: para_dlet ka veiciet sad:_as garam piedurk-
partrauku- nis uz Gdens | jabUtvismaz | ¢ Tyratanss | hepartrauktu | darbibas ka ném, veiciet
miem. (vertikali) 30 |15 maririe- | ;7 gdens, sekvenci: nepartrauktu | €543 darbibas
sekundes; niem, izcelot | gylagana uz | » 4 mindtes sekvenci: ka nepartrauktu
« gulétana rokas virs Gdens mie- | demonstréjiet | * ieejiet dzila sekvenci:
uz miera Gdens, un 15 | 5 stayokli izdzivosanas | Udeni,arpé- | ¢ jaciet adent
stavokli 1 m aririeniem | yaj “gdens | stilus, gulésa- | dam paprieksu; | yn peldiet zem
mindt. turot | 26M Udens. | micitanas” | nuuz ddens | ® Vispirms ddens 10 m;
glabianas Demonstré- | kustibas 2 miera stavokli | iegremdéjiet * peldiet vél 40
peldlidzekli, |Jiet $adas minadtes; vai “Gdens pedas, peldiet | m privaja stils;
kas ir izmests | darbibaska | e |ana -3 micisanu”; zem udenskuz * novelciet kur-
atbalstam un | nepartrauktu | mingtes o vispirms g;i;‘rj;'uij;s pes, kamér vei-
peldésana secibu: peldéSana, | veiciet [ekSanu | oo cat u,t’:iens mici-
arkdjamuz | e izdzivo- izmantojot | ddentuzka- | [\ giets0m Sanas” kustibas,
drodu vietu. |3anasstilil | darbibas, jam unisa dis- | 50715 dotos un peldiet léni,
minGti un; kas lidzinas | tancé peldiet pro]'ém o 50 m brasa;
« peldesana | trim atzitiem | zem dens; bistamas situa- :EUIIEt e
1 minati, tu- IZ(.j.ZIVOSaFJas ¢ peldiet [éni cijas, un péc l;té?lgsk?ilze(;;vo-
rot glabsanas stiliem, péc | g mintes, tam peldiet 50 | 2 A
. . katras mind- | X 1P Y | Sanasrieni vai
peldlidzekli, ' izmantojot m I€ni, un guliet | “Gdens micita-
kas izmests | tés mainot tris izdzivoSa- | uz Gdens miera | nas” kustibas 5
atbalstam! | tos! nas stilus, ik | stavoklar peld- | minites. laiku
Peldésana ar | péc minites lidzekla palidz- pa Iaikarln vici-
peldrinki rr_lainot tos no | bu 1 mindti; not vienu roku;
« peldaana viena u.z citu! | e peldiet lén, nomierina tuvé-
oo Novelciet demonstréjot os dalibniekus:
1 minut, apsérbu dzils | izdzivosanas Jo» aaioneius:
izmantojot _pge[' u dzila ilus 6 mindtes: e |eni p(_aldlet
dalibniekam udent! stfus & minutes; 200 m,_|znv1anto-
i - | PFD* * turieties jot izdzivosanas
izmestu at adeni, gulietuz | 54 ;
vértu peldli- | pareizi pie- Gidens miera Irienus, mainot
dzeklil i oios =TS 1T Irienus péc kat-
stiprinat PFD, | stavokirvai iem 50
ielekt adent, | yejciet “adens :lem | r_nt
peldét 30 se- | myiciganas” kus- np_viag i3
kundes un péc | fhas 3 mindtes, éﬁgeﬁ EFDzjéa
tam izk|Gt no majot péc pali- g ent: adiet
dzila Udens. dzibas! Apgérbu PErDelmkuzs adie
/ , kamer
‘Ig?:glo"'lkt- veicat “Gdens
micisanas”
Pl * diet 100 m ar
n:gsrlzzsn%g;ia- izdzivosanas
, Trieniem, de-
i s L
glabsanas stilus! | tehniku un iz-
Izk|Gstiet no ejiet no adens,
Udens! valkajot PFD *
ZEMUDENS legremdésa- | Panemt ob- | PeldéSana Zemudens
PRASMES nas jektu zem udens meklésana
Atveriet acis | legremdgjie- | lenirSana, Demonstreé-
un izelpojiet, | ties un pane- | peldésana jiet nirsanu,
[idz kermenis | miet objektu | zem Gdens peldésanu
pilniba ie- no Gdens un objekta zem udens,
grimst! kraskurvja panemsana | meklgjiet un
dziluma! no tdens panemiet
kraskurvja objektu no
dziluma. dziluma, kas
lidzvertigs
dalibnieka
augumam!
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PRASMES UN STANDARTS STANDARTS STANDARTS STANDARTS STANDARTS STANDARTS STANDARTS
ZINASANAS (6UN7 (7uns (8UN9 (9UN10 (10UN11 (11UN12 (12UN13
GADI) GADI) GADI) GADI) GADI) GADI) GADI)
GLABSANAS | Bit izglab- Bat izglab- Veikt glab- lemetiet Veikt glab- Mest glabsa- | Mest glabsa-
PRASMES tam tam Sanu glabsanas Sanu nas aprikoju- | nas aprikoju-
. L paliglidzekli . mu mu
Satveriet Jalauj sevi Izmanto- Izmantojot
stingru vilkt Gdent jot stingru lemetiet virvi, dvieli Metiet virvi Sakot ar
priekSmetu ar 5 mgaru priekSmetu, | glabsanas vai apgérba bez smaguma | nesatitu vai
vai apger- trosi uz dro- | velciet part- | paliglidzekli | gabalu, velciet | 6 m attaluma, | atraisttu virvi,
ba gabalu, Su vietu. neri drosiba! | partnerim 5 | partneridro- | lai aizsniegtu | kas atrodas
ko piedava m attaluma | Siba! partneri, un glabéja kajgalr,
glabégjs, un un instruéjiet velciet uz dro- | izmetiet virvi
nok|astiet partneri pel- Su vietu! ar smagumu
drosiba! dét ar kajam 10 m attalu-
uz malu. ma, lai ta batu
sasniedzama
partnerim, un
velciet to dro-
siba!
Glabsana sekla
adent
Pieejiet sekla
adent un vel-
ciet partneri
drosib3, iz-
mantojot dvie-
li vai apgérba
gabalu ka pa-
liglidzekli!
PAPLASINA- Taurinstils Taurinstils Taurinstils Taurinstils
-II\-,?ESSPRAS Demonstré- | Peldiet tau- Peldiet tau- Peldiet tau-
jiet pamata rinstila 10 m, | rinstila 15m, | rinstila 25 m,
roku kustibas | demonstréjot | efektiviizman- | efektivi izman-
taurinstila 5 | atzitus Trienus | tojot Trienus tojot irienus
m distancé! un izmantojot | un pareizu un pareizu

pareizu elpo-
Sanas tehniku!

elposanas teh-
niku!

elposanas teh-
niku!

* PFD - individualie peldlidzek]i (personal flotation device)
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Creating a positive environment for learning in your swimming activities: TOMAS RAKOVAS

Planning and implementing your lessons (activities) & Motivating students: RIITTA VIENOLA

Different ways of teaching. Teaching styles: DAGMAR DAHL

Il water basic competency: DAGMAR DAHL

lll self-rescue and safe rescue skills: RITTA VIENOLA

IV water survival skills training. An example from the “swimming abc” programme: VAIDA MOCKEVICIENE

V safety aspects concerning swim teachers and swim coaches skills, knowledge and: competence: MIKAEL MURRO;
RIITTA VIENOLA



