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PELDETAPMACIBAS
VINGRINAJUMI IRIENA

ATBALSTA REAKCIJAS

VEIDOSANAI

ai lemacttos peldét, ir javeido
riena atbalsta reakcija Gdent. Ta
ka Odens ir $kidrs, nevis ciets
atbalsts, Triena laika atbalsta re-
akciju jamacas veidot ta, lai tiktu sajus-
ta lieldka pretestiba, lai rezultata efekti-
vak tiktu izpildits Triens. Peldétapmaciba
atbalsta reakciju sajit vaji, parasti Trie-

ni tiek izpilditi pa tukSo, ka rezultats,

lai nopeldétu noteikiu attalumu, ir ne-
piecieSami daudzi Trieni, kas nav ekono-
miski, tadéjadi peldétajs atrak nogurst.
Atbalsta reakcijas veidoSana ir saistita
ar Gdens sajltu. Jo peldétajs labak sajat
. Gdeni, hidrodinamisko spéku ietekmi Trie-
na laika, jo efektivak spéj veidot Trienu.
Udens sajita paklaujas trenésanai, ka

peldétajam veidot lielaku atbalstu, ka ie-.

tekmét veidojoSos spiediena spékus ap-
kart plaukstai un rokai, rodot salidzina-
jumus un balstoties uz savam sajiatam.
Pielietojot atbalsta reakcijas vingrinaju-
mus, ir jitams progress Trienu efektivi-
tates zina, ka ari vélak, apglstot pelde-
Sanas veidus. Atbalsta reakcija ar rokam
friena laikd sakas jau no roku ielik§anas
tdeni un turpinas lidz roku izcel8anai no
adens.

Pielietojot netradicionalos atbalsta re-
akcijas veidojosos vingrinajumus peldét-
apmaciba, peldétdjs iemacas veidot lie-
laku atbalstu viena friena, sajut vilkmes
speka lielumu Triena laika; paaugstinas
kustibu efektivitate, ka rezultatd efektr-
vak tiek apgita peldéSanas veidu tehni-
ka. Efekfivu vingringjumu kopumu pielie-
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to8ana jauno peldétaju apmacibai |aus
straujak paaugstinat peidétprasmes.

Integréjot vairdku pétnieku darbos iz-
teiktas idejas (R. Guzman, C.M. Colwin,
A. I. Pogrebnoj, E. G.Marjanicev), tika iz-
stradats atbalsta reakciju veidojoso vin-
gringjumu kopums peldétapmaciba, kas
attistis atbalsta reakciju jebkura iriena
dala, ka rezultatd uzlabosies arT peldé-
Sanas veidu tehnikas efektivitate.

Liels uzsvars likts uz peldétaja sa-
jutu rasanos vingrindjuma izpildes laika
un to parrunasanu, atgriezeniskas sai-
tes gudanu. Tapéc vingringjumi izpilda-
mi individuali bez steigas un veicot sa-
fldzinadjumus. Vingringjumi tiek iedaliti
divos posmos:

® pirmais posms — sagatavojosie at-
balsta reakcijas veidoSanas vingrinajumi
Gdeni uz vietas;

m otrais posms — kermena parvieto-
$ana ar athalsta reakcijas veidoSanu.

Sos vingrinajumus paredzéts izpildit
nodarbibas sdkuma apméram 25% no no-
darbibas laika, jo Sie vingringjumi uzlabo
atbalsta raSanu ar rokam. Ta ka Gdens
nav ciets atbalsts, ir svarigi iemactties, ka
veidot atbalstu ta, lai iegltu lielaku pre-
testibu,- attTstitu kermena Iidzsvaru tdent
un veidotu Gdens sajltu, kas savukart uz
labos peldéSanas veidu tehnikas apguvi
un efektivitati. Abi posmi var tikt pielieto-
ti kopa atkariba no peldéSanas prasmiju
[fmena. Vingrindjumus izpildit 4 lidz 6 rei-
zes vai 2.1idz 3 baseinu garumus atkariba
no uzdevuma bitibas.
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Pirmaja posma ir ieklauti sagatavo-
josie vingrindjumi Gdent atbalsta re-
akcijas veido$anai ar rokam.

Vispirms vélams paskaidrot, ka Trie-
na efektivitate palielinas vai sama-
zinas atkartba no plaukstas stavok-
la. To vieglak sajust vingrinajuma
“Udens sauja” (skatit 1. attélu).
Plaukstu stavoklis — pirksti kopa,
veidot |&zenu saujinu un parvietot
Udeni sauja pa labi un pa kreisi.

m attéls. Udens pretestibas
sajlta ar plaukstam

Vingringjums “Burbuli” sekmés jauno
peldétaju izpratni par izelpu zem Gdens
(skatlt 3. attélu). leelpa caur muti virs
(dens, |1éna izelpa tdenr.

® attéls. ElpoSanas vingrina-
jums “Burbuli”
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Nodarbibas sakuma, iesildisanas laika ir ieteicams peldétdjiem |aut skriet
un ekt sekld un dzild Gdeni, lai vini sajat Gdens pretestibu un to, ka, mai-
noties dzijumam, ir ari vieglak vai gritak parvietoties (skatit 2.attélu).

B attéls. Dazadu veidu skréjiens {den': uz saniem, puspietupiend, ar

rokam “atsperoties” pret Gdeni

Saja posma ietilpst arT vingrinajumi
atbalsta rasanai ar rokam tdeni, at-
rodoties vertikali (skattt 4. attélu).
SéZot vai stavot adeni, vilnu veidosa-
na ar roku kustibdm zem ddens: ar
abam rokdm — pa labi, pa kreisi; uz
aru, uz ieksu; iztaisnojot rokas, —
ar plaukstu virspusi roku kustiba uz
aru, atpakal — ar plaukstu delnam).

@ attéls. Vilnu veidodana ar
rokdm

SagatavojoSie vingringjumi palidz sajust
Gdens fizikalas Tpasibas, sajust dens
pretestibu un veidot ar rokam atbalstu
Udent, saprast un sajust atSkiribu, kada
plaukstu stavoKIT peldétajs izjot vislield-
ko pretestibu Gdenl. Ka jautru rotalu var
izpildit nakamo vingrindjumu “Lidzsvara
noturé$ana” (skatt 5. attélu).
Uzdevums — griezties pa apli, séZot uz
ndjas jateniski, vai noturét lidzsvaru
tupus uz nljas ar roku darbibas palidzi-
bu zem tdens.
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Pirmaja posma liela uzmaniba tiek pievérsta kermena uzpeldésanas un
déjuma vingrindjumu izpildei — “Zvaigznitei” un “Slidéjumam”.

sl

& attéls. “Zvaigznite” un “Kustigd zvaigznite”

Vingrinajumu “Zvaigznite” uz krtim un uz muguras (skatit 6. attélu) nodarbibas laika var izpildit vairakas reizes. Pirms vin-
grinajuma izpildes uz kritim — ieelpa; tdenl — izelpa ar burbuliem un, tiklidz sak pietrakt gaisa, japacel galva un jaieelpo.

& attéls. “Lidzsvara noturésa-
na” Gadent
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Slid&jumu uz kritim vai uz muguras (skatit 7. attélu) var izpildit arf sacensibas meto-
dé. leelpa, atspériens no sienas vai gridas, siidéjuma, — rokas izstieptas virs galvas,
maksimali iztaisnoties un veikt garako distanci! Slidéjumu var izpildit, sasprindzinot un
atslabinot kermeni, k& ari veicot vienu rienu ar rokdm slidéjuma uz kratim.

Pirm& posma vingrindjumi paredzéti,
lai peldétdjs ne tikai slidétu un paklau-
tos kermena un Odens Tpatnibu sajltam,
bet arT spétu tas kontrolét. Pieméram, ja
peldétajam grimst kajas, vajag paskaid-
rot, ka, pamainot roku vai galvas stavok-
li, var paléninat So procesu, ka, sasprin-
dzinot vai atslabinot muskulus, mainas
sajitas un ari kermena stavoklis. Péc
vingrinajuma izpildes obligatas ir saru-

nas par jaunajdm izjatdm, kuras radas
vingrindjumu izpildes laika.

Neatkarigi no iesacéja peldéSanas le-
manam vienmér vajag atceréties par dro-
Sibu adent. Vingrindjumi izpildami ne tikai
sekla baseina, bet arT dzila baseina, nepie-
cieSamibas gadjuma — ar paliginventaru
(peldésanas jostas, délitis, uzrodi).
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Otraja posma pievérSamies kermena
parvietoSanai un atbalsta reakcijas vei-
dosanai ar rokdm daZados virzienos. Tas
attista viena Triena efektivitates niansu
sajutu atkariba no plaukstu, roku stavok-
la; uzlabo Gdens sajitu ar rokam, paaug-
stinot plaukstas atbalsta rasanu Gdenr,
ka rezultatd peldétdjs sajutls un spés
ietekmét Udens pretestibu; parvietoties
Gdent ar roku un apaks$delmu dazadam
kustibdm; izjust un uzlabot hidrodina-
misko spéku ietekmes apzinasanos, ka
art nostiprindt plaukstas locttavu. Otraja
posma peldétdjs uzlabo lidzsvara izjGtu
un spéju pielietot hidrodinamiskos spé-
kus.

)

Izpildot Sos vingrindjumus, peldétajam pirms tam ir jamak brivi gulét virs Gdens,
pieméram, “zvaigznit&€”. Nedrikst lieki sasprindzinaties, elpo§ana — ierasta, ritmis-
ka. Lai atvieglotu izpildi vingrinajumos ar kajam uz prieksu peldéSanas virziena,
izmanto mazo deéliti starp kajam sédus stavokli, ar plaukstam veic apjveida kusti-
bas uz aru, atpakal — uz priekSu (skatit 8. attélu).

m attéls. PeldéSana sédus ar kajam

uz prieksu

Tas pats izpildams ari gulus stavokit uz
muguras; rokas — aiz galvas, parmai-
nus vai vienlaikus saliekt apakSdelmus.
Ar plaukstam grust Gdeni atpakal,
peldot ar kdjam uz prieksu (skatit

9. attélu).

m attéls. PeldéSana gujus ar kdjam uz priekSu

. attéls. PeldéSana atpakal, gulus uz védera

Vél viens [1dzigs vingrindjums: gulus uz
kratim, rokas — priek33, parmainus vai
vienlaikus saliekt apaksdeimus virs
galvas. Ar plaukstam grist Gdeni uz
prieksu, peldot atpakal (skatit 10.
attélu).

Kopuméa peldétajs iesacéjs iema-
cisies gan orientéties neierastas sa-
jotés, gan ari parvietot kermeni da-
Zados virzienos. Tas nav tradicionali,
tadu peldétapmaciba klas interesanta-
ka. Vingringjumus vélams izpildit paka-

peniski, tacu ir iesp&jama ar vingrina-
jumu secibas maina atbilstosi peldétdja
individuaiajam 1patnibdm, sagatavotibai
un situacijas nosacljumiem. lzmantojot
izstradato vingringjumu kopumu peldét-
apmaciba, uziabosies (dens sajlta un

vilkmes spéka lieluma sajlta, ka re-
zultaia efektivak veidosies atbalsta re-
akcija Triena laikd un paaugstinasies
kustibu efektivitate un kermena péarvie-
toSanas atrums. O

Informacijas avoti

1. Colwin Cecil M. Breakthrough swimming. 2002.
2. Guzman R. The swimming drill book. 2007.

3. Stager J.M. , Tauner D.A. Swimming. Handbook of Sponfs Medicine and Science. 2005.
4. Nnaroxos B.H. MMnasanue. Knes: Onumnutickas nutepatypa, 2000.
5. Mnatoxos B.H. Obwas meopus nodzomosku criopmeMeHos 8 onumruiickom cropme. Kuee: Onumnuiickas nuteparypa, 1997.

54

.- 6. TorpeGHoit A.U., Mapsnuqesa E.I". O vekomopbix npuryunax obyvenrusi nnaganui. hitp://lib.sportedu.ru/press/tpfk/1999N3/p59-63.htm. 12.05.2007.

Zurnals Sports * 2010. gada 11. jinijs




