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to5ana jauno peldetaju apmãcrbai laus
straujãk paaugstinãt peldêtprasmes.

lntegrêjot vairãku pëtnieku darbos iz-

teiktas idejas (R. Guzman, C.M. Colwin,
A, l. Pogrebnoj, E. G.Marjaniõev), tika iz-

strãdãts atbalsta reakciju veidojoso vin-
grinãjumu kopums peldetapmãcrbä, kas
attÎstis atþalsta reakciju jebkurã iriena
dalä, kä rezultãtã uzlabosies arl peldë-

ðanas veidu tehnikas efektivitate.
Liels uzsvars likts uz peldëtäja sa-

jritu ra5anos vingrinajuma izpildes laikã
un to parrunãsanu, atgriezeniskas sai-
tes güsanu. Tãpëc vingrinäjumi izpilda-
mi individuãli bez ste¡gas un veicot sa-
lÌdzinãjumus. Vingrinäjumi tiek iedallti
divos oosmos:

r pirmais posms - sagatavojo5ie at-
balsta reakcijas veidoÕanas vingrinàjumi
udenï uz vietas;

r otrais posms - fierme4a pârvieto-
ðana ar atbalsta reakcijas veido5anu.

Sos vingrinajumus paredzets izpildÎt
nodarbrbas sãkumã apmëram 25% no ne
darblbas laika, jo sie vingr¡näjumi uzlabo
atbalsta ra5anu ar rokãm. Tã kã üdens
nav ciets atbalsts, ir svarlgi iemacr-ties, kã

veidot atbalstu tã, lai iegütu lielãku pre-

testidu, attr-st-rtu Kermena lÏdzsvaru üdenf
un veidotu üdens sajütu, kas savukãrt uz:

labos peldë5anas veidu tehnikas apguvi
un efektivitãti. Abi posmi var tikt pielieto-

ti kopa atkarlbã no peldëSanas prasmju
lïme4a. Vingrinäjumus izpildït 4 lidz 6 rei-

zes vai 2lldz 3 baseinu garumus atkarfbä
no uzdevuma butÎbas.

Dzimusi 1987. gadä

Mãc-rjusies LSPA

Sporta veids peldë5ana

Panãkumi Latvijas öempione un

sp0rua

meistarkandidãte
peldeSanã

Strãdã trenere BJSS "Ridzene"

Daugavas sporta namã

Jefena
SOLOVJOVA

lzgfitiba LSPA, Augstäkã treneru
skola Maskavã

Sporta veids pelde5ana

Panãkumi sportameistare
peldeSanã, PSRS

ðempione jaunieSu grupã

Strãdã par asoc. prof. LSPA;

Latvijas peldêSanas fede
rãcijã; trenëti sportisti

daÍbai olimpiskajãs spë
lês Atlantã (1996.),

Sidnejã (2000.), Atenãs,
(2004.)

Valasprieks celoSana

Evita
VOLKOVA

Dzimusi 1982. ead?)

Mãcîjusies LSPAma$istranturã,
doktoranturã

Sporta veids peldê5ana

Panãkumi Latvijas öempione un

sporta meistarkandidãte
peldeSanä

Strãdä par treneri sporta centrã

'TEV'un "Unimarine

spa"

Valasprieki dejo5ana,aerobikaude
ni, fotografë5anãs, celo
Sana

51

PËLDHTAPMACIBAS

VINGRINfuUMI IRIENA

ATBALSTA REAKCIJAS

VTIDOSANAI

ai iemac-ltos peldet, ir jãveido
iriena atbalsta reakcija üdenl. Tâ

kã udens ir ö[idrs, nevis ciets
atbalsts, lriena laikã atbalsta re-

akcUu jamacäs veidot tã, lai tiktu sajus-
ta lielãka pretestïba, lai rezultãtã efektî-
vãk tiktu izpildlts triens. Peldêtapmâc¡bã
atbalsta reakc'rju sajüt vãji, parasti îrie-
ni tiek izpildlti pa tukðo, kã rezultatà,
lai nopeldëtu noteiktu attalumu, ir ne-
piecie5ami daudzi lrieni, kas nav ekono-
miski, tãdëjädi peldetãjs ãträk nogurst.
Atbalsta reakcijas veidosana ir saisilta
ar üdens sajùtu. Jo peldetajs labãk sajut
üdeni, hidrodinamisko spèku ietekmi lrie-
na laikã, jo efektïväk spêj veidot irienu.
Údens sajüta paklaujas trenësanai, kã
peldetäjam veidot lielãku atbalstu, kã ie.
tekmët veidojo5os spiediena spêkus ap-
kãrt plaukstai un rokai, rodot salrdzinã-
jumus un balstoties uz savãm sajutam.
Pielietojot atbalsta reakcijas vingrinãju-
mus, ¡r jütams progress lrienu efektivi-
tãtes ziqa, kã arî vëlãk, apgustot pelde-
Sanas veidus. Atbalsta reakc'rja ar rokäm
lriena laikã sãkas jau no roku ieliksanas
úden¡ un turpinäs lldz roku izcelsanai no
üdens.

Plelietojot netradicionalos atbalsta re-
akcijas veidojoöos vingrinäjumus peldét-
apmãcibã, peldetãjs iemäcas veidot lie-
lãku atbalstu vienã lrienã, sajüt vilkmes
spëka lielumu lriena laikã; paaugstinas
kusUbu efektivitãte, kã rezultãta efektl-
vak tiek apgüta peldêsanas veidu tehni-
ka. EfektTvu vingrinajumu kopumu pielie-
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Pirmajä posmâ ir ieklauti sagatavo-
josie vingrinajumi udenT atbalsta re-

akcijas veidosanai ar rokäm,

NodarbTbas sãkumã, iesildlðanas laikã ir ieteicams peldetãjiem laut skriet
un lëkt seklã un dzilá udenT, lai vi¡i sajût udens pretestlbu un to, ka, mai-

noties dzilumam, ir arl vieglãk vai grùtãk pãrvietoties (skaut 2.attêlu).

Sajâ posmá ietilpst arI vingrinäjumi
atbalsta ra5anai ar rokãm udeni, at-

rodoties vertikãli (skatlt 4. attêlu).
SëZot vai stãvot üdenr, vilnu veidosa-
na ar roku kustfbäm zem udens: ar
abãm rokãm - pa labi, pa kreisi; uz

âru, uz iek5u; iztaisnojot rokas, -
ar plaukstu virspusi roku kustrba uz

äru, atpaka! - ar plaukstu delnãm).
Vingrinãjums "Burtuli" sekmês jauno
peldetãju izpratni par izelpu zem üdens
(skatlt 3. attelu). leelpa caur muti virs
üdens, lêna izelpa üdenI.

SagatavojoÕie vingrinãjumi palidz sajust
üdens fìzikãläs ÌpaÕilcas, sajust údens
pretestïbu un veidot ar rokãm atbalstu
üdenï, saprast un sajust at5h¡r¡bu, kãdä
plaukstu stãvoklï peldetãjs izjut vislielä
ko pretestibu udenr. Kä jautru rotalu var

izpildrt näkamo vingrinãj umu " Lidzsvara

noturêðana" (skatlt 5. attêlu).

Uzdevums - griezties pa apli, sëZot uz

nüjas jäteniski, vai noturêt lrdzsvaru

tupus uz nüjas ar roku darbïbas palldzï-

bu zem üdens.

52 Zurnáls Sports . 2O!O. Eada 11. jùn¡js



Pirmaja posma lìela uzmaniba tiek pievërsta kermena uzpeldeSanas un slT-

dêjuma vingrinãjumu izpildei - "Zvaigznftei" un "Slîdejumam".

t
fl

#

E attêls. "Zvai$znfte" un "Kustþã zvaigznfte"

Vingrinãjumu "Zvaigznfte" uz krutrm un uz muguras (skat¡t 6. attëlu) nodarblbas laikä var izpildlt vairakas reizes. Pirms vin-
grinãjuma izpildes uz kruum - ieelpa; üdenT - izelpa ar burbuliem un, tiklldz sãk pietrükt gaisa, jãpacel galva un jãieelpo.

I

Pirmä posma vingrinajumi paredzëti,
lai peldêtajs ne tikai slïdëtu un paklau-

tos ferme¡a un üdens ïpatnrbu sajütãm,
bet arï spêtu tãs kontrolët. Piemeram, ja
peldêtãjam grimst kãjas, vajag paskaid-
rot, ka, pamainot roku vai galvas stävok-
li, var palêninãt so procesu, ka, sasprin-
dzinot vai atslãbinot muskulus, mainãs
sajütas un arÎ (ermena stãvoklis. Pëc
vlngrinãjuma izpildes obligätas ir saru-

nas par jaunajãm izjütäm, kuras radäs
vingrinãjumu izpildes laika.

Neatkañ$ no lesäcëja peldëÕanas le
manäm v¡enmêr vaJag atcefètias par dro
Sibu ädenr. Vingrinajumi izpildãmi ne tikai
seklã baseinã, þet arÏ dzilã baseinä, nepie
cieSamibas gadnumä - ar pal-tginventäru

(peldèsanas jostas, dëlr-tis, uzroöi).
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Otrajä posma pievër5amies kermena
pärvietoÕanai un atbalsta reakcijas vei-

doSanai ar rokäm daZãdos virzienos. Tas
attÎsta viena lriena efektivitätes niansu
sajütu atkar¡bã no plaukstu, roku stävok-

la; uzlabo udens sajutu ar rokãm, paaug-

stinot plaukstas atbalsta ra5anu udenl,
kä rezultatâ peldetäjs sajutïs un spês
ietekmët üdens pretestÎbu; pãrvietoties

üdenï ar roku un aoak5delmu daZãdäm
kustrbäm; izjust un uzlabot hidrodina-
misko speku ietekmes apzinãðanos, kã
arT nostiprinãt plaukstas locltavu. Otrajä
posmã peldêtãjs uzlabo lldzsvara izjütu
un spëju pielietot hidrodinamiskos spë-
kus.

Kopumä peldëtãjs iesacêjs iemã-
clsles gan orientëties neierastäs sa-
jutãs, gan arï pãrvietot [ermeni da-
Zãdos virzienos. Tas nav tradicionãli.
taõu peldetapmäctba klus interesantä-
ka. Vingrinãjumus vêlams izpildr-t pakä-

peniski, tacu ir iespêjama arl vingrinã-
jumu seclbas mai¡a atbilstoSi peldêtãja
individuãlajäm Ïpatnïbäm, sagatavotlbai
un situãcijas nosac-ljumiem. lzmantojot
izstrãdãto vlngrinäjumu kopumu peldët-
apmãcrbã, uzlabosies üdens sajüta un

vilkmes spëka lieluma sajüta, kä re-
zultãtã efektivãk veidosies atbalsta re-

akcija rriena laikã un paaugstinãsies
kustlbu efektivitãte un kermena oãrvie-
toSanãs ãtrums. ü
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lzpildot Sos vingrinãjumus, peldêtãjam pirms tam ir jämak brlvi gulét virs üdens,
piemêram, "zvaigznrlë". Nedrlkst lieki sasprindzinäties, elpoÈana - ierasta, ritmis-
ka. Lai atvieglotu izpildi vingrinãjumos ar kãjãm uz priek5u peldëéanas virziena,
izmanto mazo delTti starp kajam sêdus stãvokli, ar plaukstam veic aplveida kustt
bas uz ãru, atpakal - uz prieksu (skatlt 8. attëlu).

Tas pats izpildãms arT gulus stãvoklt uz

muguras; rokas - aiz galvas, pärmai-

¡us vai vienlaikus saliekt apak5delmus.
Ar plaukstäm grüst udeni atpakal,
peldot ar kajäm uz prieksu (skatlt
9. attêlu).

r attëls. Pelde5ana gulus ar käjam uz priek5u

Vel viens lldzlgs vingrinäjums; gulus uz

krütlm, rokas - priekéä, pãrmainus vai
vienlaikus salieK apakõdelmus virs
galvas. Ar plaukstãm grust üdeni uz
priek5u, peldot atpaka! (s[attt 10.
attëlu).

r attëls. PeldeÈana atpakal, gulus uz vêdera
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