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[VADAS

Vanduo lyg moteris: jis dovanoja gyvybe, jis turi
neZinomos jégos. Be vandens néra nieko.
Hipokratas

Jvadas

Kiekvienas gyvenime susiduria su vandeniu: poilsis vasarg prie vandens telkiniy, turisti-
Clau iSmokstama, tuo geriau, nes nemokéjimas plaukti gali turéti lisidny pasekmiy.

Dar antikos graikai apie Zemq issilavinimo lygj turintj pilietj sakydavo: ,, Nemoka nei skai-
tyti, nei plaukti“. Ar moka plaukti miisy visuomenés nariai? Deja, vienareiks§mio atsakymo
vargu ar sulauksim. Daugelis besimaudanciy papliidimiuose Zmoniy gali tik laikytis vandens
pavirsiuje, o taisyklingais techniskais judesiais issiskiria tik vienas kitas. Specialisto akimis,
dauguma plaukti nemoka.

Kodél siuolaikinéje visuomenéje mokéjimas plaukti nelaikomas vertybe? Ar ne per daug
lengvabiidiskai Ziiirima | tai? Gal verta susiriipinti tuo, kad kasmet vandenyje jvyksta skau-
dziy nelaimiy, atnesanciy valstybei materialine ir moraline Zalg. Vien pastaraisiais metais
Lietuvoje neturédami pakankamy plaukimo jgiidziy nuskendo desimtys Zzmoniy. Ypac skau-
du, kai dél nemokejimo plaukti tenka sumoketi vaiko gyvybe, nes ne visi suaugusieji, esantys
Salia, gali padeéti patekusiam | nelaime. Priezastis gana banali — jie nemoka plaukti arba
nezino elementariy veiksmuy, biitiny teikiant pagalbq nukentéjusiam.

Negi skestanciyjy gelbéjimas — paciy skestanciyjy reikalas? Gal atéjo laikas susirapinti
tiems (tarp jy ir pedagogams), deél kuriy kaltés jaunimas per visq laikq, praleistq mokykloje,
neismoksta plaukti (o juk vaikystéje susiformave jgiidziai islieka visq gyvenimq)? Nors moky-
mas plaukti jtrauktas | bendrojo lavinimo mokykly programas, jos jgyvendinimas vyksta
vangiai.

Taciau mokytis niekada ne vélu. Gyvenimas — tai didelé mokykla, ir nuo to, kaip mes
iSmokstam tam tikrq pamokq, priklauso miisy ateitis.

Sios knygos tikslas — suteikti Ziniy, kaip organizuoti mokymaq plaukti, kaip ismokyti sau-
giai elgtis vandenyje, plaukti ne tik sportiniais plaukimo biidais, kaip teikti pirmqjq pagalbg
nelaimingo atsitikimo vandenyje atveju.

Knyga parengta pagal Europos Svietimo per sportq mety projektq, vykdomgq Lietuvoje,
remiantis geriausiy Lietuvos ir kity Saliy plaukimo specialisty bei praktiky darbais, taip pat
knygos autoriy moksliniy tyrimy ir studijy patirtimi, ilgamete praktine veikla, kurios metu
iSmokyta plaukti keli titkstanciai jvairaus amZiaus Zmoniy.

Ji skirta kiino kultiiros mokytojams ir specialistams, vaiky vasaros stovykly organizato-
riams, neturintiems plaukimo specialisto iSsilavinimo, tévams, norintiems iSmokyti savo vai-
kus, ir tiems, kas nori iSmokti plaukti savarankiskai.



[. VANDUO - SVEIKATOS SALTINIS

I. Vanduo - sveikatos saltinis

Vanduo uzima 70 proc. Zemés pavirsiaus ir sudaro iki 65 proc. visos zmogaus kiino
mases. Pvz., Zmogaus smegenyse yra 70 proc., kraujyje — 82 proc., o plauciuose — net
90 proc., naujagimio organizme — 78 proc. vandens.

Visi gyvi organizmai iSnykty, jei Zemeje kada nors pasibaigty vanduo, nes jis yra svar-
biausioji visy gyvy organizmy sudetine dalis, terpe, kuri atlieka daug gyvybiskai svarbiy
funkcijy: gerina medziagy apykaita, pasalina i§ organizmo toksinus ir kitas kenksmingas
medZiagas, iSnesioja maistg | lasteles, gerina savijauta, stiprina raumenis, padeda palaikyti
pastovig kiino temperatiira, skatina vir§kinimg, apsaugo organizma nuo dehidracijos, palai-
ko raumeny tonusg ir t. t.

Del vandens stokos organizmy gyvybinés funkcijos sutrinka ir jie greitai ziiva (tritkstant
vandens Zzmogus per keletg dieny mirSta). Todél vanduo vadinamas gyvybeés eliksyru, o
senoves rytieciy iSmintis sako: ,,Kur vanduo — ten ir gyvenimas®. Jau senoves Egipto, Siri-
jos, Graikijos, Indijos, Kinijos krasty Zmones negalavimams jveikti taike jvairius gydymo
vandeniu budus.

Medicinos tevas Hipokratas rase: ,,Vanduo lyg moteris: jis dovanoja gyvybe, jis turi nezi-
nomos jégos. Be vandens néra nieko“. Zymiausias antikos medikas ypatinga démesj skyré
vandens procediiroms, naudojosi vientisa gydymo vandeniu sistema: pakaitomis apsipilda-
vo karS$tu ir Saltu vandeniu, iSsitrindavo rankSluos¢iu. Senoves indy iSminciai sake, kad
apsiplovimas vandeniu suteikia proto aiSkuma, gaivuma, sveikata, jéga, grozi, jaunyste, Sva-
ruma, puikia odos spalva.

Senoves Graikijoje ir Romoje buvo garbinama Svaros deive Higi€ja, veike ir buvo labai
populiarios termos — t. y. visuomenines pirtys, kuriy kompleksus sudare keli maudymosi
baseinai. Juose vienu metu gal€jo tilpti apie 2500 Zmoniy.

Vandens poveikis Zmogaus organizmui

Grudina
Vandens Silumos imlumas bei laidumas daug didesni uz ora. Silumos apykaita vandenyje
25 kartus greitesné nei sausumoje, todél pasinérus | vandeni i§ karto juntamas Saltis. Dél to
kraujagysles kiino pavirSiuje susiauré€ja, kraujo | odos pavirSiy atiteka maZziau, oda atSala.
Kad suaktyvety kraujotaka, Sirdis turi dirbti stipriau. Tokia nuolatiné termoreguliacijos
sistemos treniruoté griidina organizma, didina jo atsparuma perSalimams.

Didina medZiagy apykaita
Sausumoje budamas ramiai Zmogus sunaudoja apie 100 kalorijy Silumos per viena va-

landa. Vandenyje, esant 24 laipsniams, toks Silumos kiekis sunaudojamas per 15 min., o
esant 12 laipsniy temperatiirai — per 4 min. Toki Zymy Silumos netekima turi kompensuoti
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I. VANDUO - SVEIKATOS SALTINIS

padidéjusi medZiagy apykaita (tai patvirtina padidéjas apetitas po maudymosi). Jrodyta,
kad stirus juros vanduo Silumos atima dar daugiau, atitinkamai didéja ir medziagy apykaita.

Stimuliuoja kvépavimo sistemg

Vandens slegis | krutines 13sta vandenyje yra 12,5 kg, o plaukiant siekia 20 kg, nes prisi-
deda dar ir vandens pasiprieSinimas bei vandens tankumas. Slégis apsunkina jkvépima, bet
skatina ilga gily iSkvépima. Visa tai stimuliuoja kvepavimo sistema: stipreja kvepuojamieji
raumenys, didéja krutines lasta bei jos paslankumas, dideja gyvybinis plauciy taris.

Ramina nervu sistema

Sudirgindamas nemaza receptoriy, vanduo teigiamai stimuliuoja centrine nervy sistema
(CNS), stiprina ja. Reguliarios pratybos vandenyje ramina CNS, paSalina psichinj jtempima
(gerina miega). Plaukioti rekomenduojama ir ilgai buvus nejudriam (pvz., po liZiy), po stresy.

Masazuoja

Vandens slegis i kiino pavirSiy, oda glostantis aptekancio vandens poveikis, besikeician-
tis kraujo pritekejimas j kiino pavirSiy, — visa tai yra naturalus masazas, teigiamai veikiantis
tiek oda, tiek raumenyna.

Teigiamai veikia judéjimo aparatg
Vandenyje kano svoris yra neutralizuojamas vandens keliancios jegos ir tai sudaro saly-
gas taisyklingai laikysenai formuoti. Si galimybé panaudojama stuburo iSkrypimams gydyti.
»Nesvarumo® biikle padeda atgauti judéjimo funkcijas po traumy.

Didina sanariu paslankuma
Tvirtos atramos nebuvimas labai iSplecia judéjimo ivairiomis kryptimis galimybes, sti-
muliuoja Siy gebéjimy tobuléjima. Dél to dideja lankstumas, sgnariy paslankumas.

Higieninis poveikis
Vanduo apvalo oda nuo dulkiy, prakaito ir riebaliniy liauky iSskyry. Gerokai pagyvéja

odos ir poodinio sluoksnio mityba. Reguliariai plaukiojant organizmas pamazu netenka
nereikalingy riebaly. Visa kiina tolygiai padengia plonas poodinis riebalinis tarpsluoksnis.

Suprantama, visi iSvardyti veiksniai organizma veikia kompleksiskai, t. y. vandens teigia-
mas poveikis yra visapusiskas.

Sveikata stiprina sportinis, masinis, gydomasis plaukimas, ivairios vandens procediiros,
mankSta vandenyje. Visa tai yra kaip poilsio ir atsigavimo priemoné, pakelianti gyvenimo
tonusg jvairaus amziaus Zmonemes.
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II. Saugaus elgesio
prie vandens taisyklés

Mokyti plaukti galima tiek baseine (atvirame ir uzdarame), tiek ir natiiraliame vandens
telkinyje. Mokymo (pratyby) vieta turi biiti tinkamai paruoSta, apriipinta batiniausia jran-
ga. Patalpos (vieta), vandens buklé ir oro temperatiira turi atitikti higienos normas:

¢ Baseino vanduo turi atitikti geriamo vandens reikalavimus. Vandens temperatira
uzdaruose baseinuose — 25-28°C. Pradinio mokymo (ypac vaiky) plaukti metu ir
atviruose baseinuose patartina islaikyti 2°C aukStesne temperatiirg, per treniruotes ir
varZybas ji gali buti Zemesne.

¢ Oro temperatura baseino vonios patalpoje neturi labai skirtis nuo vandens temperaturos.

¢ Baseino vandens chemine ir mikrobiologine kontrole turi rupintis baseing eksploa-
tuojanti organizacija.

Visi plaukimo pratybas vedantys asmenys privalo moketi suteikti pagalba skestancia-
jam. Visi sportuojantys ir besimokantys plaukti turi biiti supaZindinti su saugaus elgesio
vandenyje taisyklemis ir jy laikytis.

Nesant medicinos personalo atstovo pratybas vesti draudZiama.

.............. 2.1. Kaip saugiai elgtis baseine

Plaukimo pratybose gali dalyvauti tik sveikata pasitikring asmenys. Apsvaige ar neblai-
viis asmenys | baseing nejleidZiami.
Yra grieztai draudziama:

e maudytis vieniems, be trenerio ar gelbétojo priezitiros;

e savavaliSkai Sokinéti  vandeni ir nardyti;

e stumdyti ir skandinti vienam kita, triukSmauti, juokais Sukauti: ,Skestu!“, ,,Gelbe-
kit!* ir pan.;

e bégioti baseino kraStu bei aplink baseing esanciose patalpose;

o Sokinéti galva Zemyn seklioje vietoje (galima stukteléti galva i baseino dugna ir gauti
sunkia galvos ar stuburo trauma);

e Sokinéti | vandenj nuo bokSto ar tramplyno be trenerio (mokytojo, instruktoriaus)
leidimo;

e plaukioti toje baseino dalyje, kur atliekami Suoliai | vandenj.

Nepatartina maudytis tuoj pat po valgio ar didelio fizinio kravio (futbolo Zaidimo, imty-
niy, bégimo ir t. t.). Pertrauka tarp valgio ir maudymosi turi biiti ne trumpesné kaip 60 mi-
nuciy. Negaluojant ar pakilus kiino temperatiirai, maudytis nepatartina.

Per pratybas reikia elgtis drausmingai, nedelsiant vykdyti visas trenerio (mokytojo, in-
struktoriaus, gelbétojo) komandas bei nurodymus.

Ilipti i vandenj ir iSlipti i§ jo galima tik pratybas vedan¢iam asmeniui leidus.
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Il. SAUGAUS ELGESIO PRIE VANDENS TAISYKLES

NenusSokus j vandeni nuo boksto, patartina nulipti atbulomis, nes lipant Zemyn §lapiais
laipteliais galima paslysti ir susiZeisti.

Pratyby metu nepatartina daznai iSlipti i§ vandens ar pasyviai ilsétis vandenyje. Taip
elgiantis galima persiSaldyti. Apie atsiradusj nuovargj, drebulj reikia pranesti treneriui (mo-
kytojui, instruktoriui) ir iSlipti i§ vandens. Esant méSlungiui reikia nepasimesti, stengtis
laikytis ant vandens arba uzsikabinti uz skiriamosios juostos ar baseino vonios krasto ir
Sauktis pagalbos. Negalima griebtis uz pagalba suteikiancio gelbétojo, bet reikia padeéti jam
plukdyti jus prie baseino krasto.

Prireikus islipti i§ vandens ir iSeiti i dusa, tualeta, medicinos kabineta ir t. t., galima tik su
trenerio (mokytojo, instruktoriaus) leidimu, sugriZus reikia jam prisistatyti.

Pratybos turi baigtis organizuotai. Treneriui (mokytojui, instruktoriui) davus Zenkla,
reikia iSlipti i§ vandens, iSsiskaiciuoti, eiti | dusg, o veliau — | rubine, apsirengti ir palikti
baseino patalpas. Po pratyby patartina gerai nusiSluostyti, ypac¢ riipestingai iSsiSluostyti gal-
va ir ausis. Tai pades iSvengti perSalimo ligy.

Treneris (mokytojas, instruktorius) atsako uz savo auklétiniy elgesi nuo jy atéjimo |
ribine iki i€jimo iS jos po pratyby. IS baseino vonios patalpos bei pagalbiniy patalpy trene-
ris iSeina paskutinis. Jis privalo i8aiSkinti mokiniams vidaus tvarkos taisykles mokymo pra-
dZioje ir reguliariai jas kartoti pasikeitus grupes sudeciai.

Prie§ pradédamas darba baseine treneris (mokytojas, instruktorius) privalo susipazinti
su darbo saugos taisyklemis ir pasiraSyti saugos Zurnale. Svarbiausi reikalavimai yra Sie:

# Treneris (mokytojas, instruktorius) turi jleisti | nusirengimo patalpas ir baseino vo-
nios patalpas mokinius tik tvarkarastyje numatytomis dienomis ir valandomis.

¢ Eiline pamoka vandenyje leidziama pradeti tik tada, kai prie§ tai buvusios grupés visi
mokiniai iSlipa i§ vandens. Pavelave | pamoka nejleidZiami.

# Treneris (mokytojas, instruktorius) privalo patikrinti pagal sarasa ir suskaiciuoti mo-
kinius prie§ pamoka ir po jos, nuolat stebéti esanc¢ius vandenyje. Jis negali palikti
vieny plaukiojanciy ar besimaudanciy baseine Zmoniy.

# PrieS pamokos pradzia treneris (mokytojas, instruktorius) turi jsitikinti, kad vandens koky-
be atitinka reikalavimus, ir patikrinti inventoriaus biikle. Inventoriaus gedimus biitina pasalin-
ti, o negalint to padaryti — reikia nutraukti pratybas ir pranesti baseino administracijai.

& Pratybos turi buti nutrauktos del per auksStos vandens temperatiros ar per didelio
chloro kiekio jame, nes tai neigiamai veikia Sirdies veikla, akis, kvépavimo takus, gali
sukelti alergine organizmo reakcija. Tokiais atvejais baseing eksploatuoti draudZiama.

# Sutrikus baseino apsvietimui (jeigu jis yra biitinas), privaloma nedelsiant nutraukti
pratybas, liepti visiems plaukiojantiems asmenims i§lipti i§ vandens.

¢ Pradedanciyjy pratybos turi biiti vedamos negilioje baseino vietoje, atitvertoje ski-
riamaja juosta. Per kontrolinius pradedanciyjy plaukimus reikia leisti plaukti tik po
vieng mokinj take, geriau kraStiniame. Treneris (mokytojas, instruktorius) ar jo pa-
galbininkas turi lydeti plaukiantj vaika eidamas krantu. Patartina turéti lazda, kad
prireikus galima bty paduoti ja plaukianciajam.

& Nardymo pratimus leidziama atlikti tik po vieng mokinj. Viso nérimo metu ir iki iSlipimo
i§ vandens biitina atidziai stebeéti mokinj (zr. 4.2 sk. jdétas ,,Saugaus nérimo taisykles®).

& Suoliy i vandenj pratimus gilioje baseino vietoje gali atlikti tik pakankamai gerai
stebeti, kad Sokinéjantys mokiniai neuzSokty vienas ant kito.

Ivykus nelaimingam atsitikimui (susizeidus, gavus trauma ir pan.), treneris turi pasiri-
pinti, kad nukentéjusiajam biity suteikta medicinos pagalba.
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[l. SAUGAUS ELGESIO PRIE VANDENS TAISYKLES

Jei baseine vienas treneris (mokytojas, instruktorius), grupéje gali biiti ne daugiau kaip
15 Zmoniy. Jei su grupe dirba keletas treneriy arba mokytojy, vienas i$ jy yra vadovaujan-
tysis. Vienam asmeniui vesti pratybas tuo pac¢iu metu su keliomis grupémis yra draudZiama.

Saugumui vandenyje uZztikrinti yra biitinas specialus inventorius: ilgos (2-2,5 m) lazdos
palaikyti besimokancius plaukti, gelbéjimo ratai, ivairiaspalviai pladurai, skiriamosios juos-
tos plaukiojimo vietai paZzymeti ir aptverti ir kt. Be to, pratyby vietose biitinos pirmosios
medicinos pagalbos vaistinelés.

------------------- 2.2. Kaip saugiai elgtis
naturaliuose vandens telkiniuose

Plaukiojant ir maudantis natiiraliame vandens telkinyje reikia laikytis ty paciy saugaus
elgesio taisykliy kaip ir baseine. Maudytis galima tik specialiai tam paruoStose vietose. Be-
simaudantiems draudziama:

e plaukti uz Zenkly, ribojanc¢iy maudytis leidZiama vieta;

e maudytis Salia krantinés, prieplaukos;

e Sokineti | vandeni nuo tilty, laivy, val¢iy ir kity tam neskirty jrenginiy;

e plaukti prie bet kokiy laivy;

e plaukti prie perspéjamyjy Zenkly (pludury, bakeny ir t. t.) ir lipti ant juy;

e Sokti i vandenj galva Zemyn ir nardyti nezinomoje vietoje (nezinant gylio ir dugno
bukles).

Saugumui uZztikrinti yra biitina valtis su gelbé¢jimo inventoriumi. Maudyniy (mokymo
plaukti) vieta, jos jrangos ir inventoriaus bukle prie§ pratyby pradzia turi buti patikrinta.
Nustatytus gedimus reikia pasalinti, o negalint to padaryti, pratybas vesti draudZiama.

Pratybos turi biiti atidétos ir tuo atveju, jeigu yra netinkamos oro bei aplinkos salygos
(esant didelems bangoms, stipriam véjui, perkiinijai, kai vandens ir oro temperatiira Zemes-
ne kaip 18°C arba, jei dirbama su jaunesnio amziaus vaikais, — 20°C.

Trumpi nuotoliai plaukiami | kranto puse, ilgi — iSilgai kranto.
daro $alta ar blogai pasijuntama, reikia iSlipti i§ vandens, nusiSluostyti ir sausai persirengti,
pabegioti ir pasimankstinti, kol pasidarys Silta.

Plaukimo pratyby ir maudyniy metu reikia tureti paruoStas gelbejimo priemones. Tre-
pagalbg vandenyje.

Jei néra gelbejimo priemoniy, vesti pratybas grieztai draudZiama.

Vienas treneris (mokytojas, instruktorius) gali vesti 810 Zmoniy grupés pratybas.

Reikia supazindinti mokinius su naudojamomis komandomis, pvz.: vienas ilgas Svilpu-
kas — ilipti | vandenj; trumpi, pakartotiniai $vilpukai — demesio; trumpi, pakartotiniai Svil-
pukai ir sukryZiuotos vir§ galvos rankos — pratybos baigtos, iSlipti i§ vandens ir t. t.

Pradedantiems mokytis plaukti biitina paaiskinti, kaip naudotis pagalbinemis plaukimo
priemonémis (pripuciamais ratais, kamuoliais, lentelémis ir t. t.) ir kg reikia daryti pavojingo-
je situacijoje (patekus i didele srove, i vandens stikuri, j bangas ir pan.). Saugumui uZtikrinti
per pirmas pratybas vaikus reikia suskirstyti poromis, kad vandenyje stebety vienas kita.
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----------------- 2.3. Kaip irengti plaukykla

Geriausia vieta pradiniam mokymui plaukti yra specialus atviras ar uzdaras plaukimo
baseinas su Sildomu vandeniu. Baseino dydis ir forma gali buti jvairis, taciau patogiausias
yra staciakampis baseinas, kurio matmenys ne mazesni kaip 5x5 m, o gylis leidzia moki-
niams atsistoti ant dugno, pasinérus i vandeni iki juosmens arba iki peciy.

Jei néra galimybés mokyti baseine, tenka pasitenkinti natiiraliu vandens telkiniu. Siuo
atveju, kaip ir baseine, mokymas gali biti individualus ir grupinis. Taciau su grupe mokiniy
daug saugiau yra dirbti specialiai irengtoje plaukykloje.

Plaukyklos vieta reikia parinkti atsiZvelgiant | vandens tékmeés greiti, vandens gyli, dug-
no ir kranto grunta, sanitaring vandens biukle. Vandens telkinys turi biti Svarus, arti jo
neturi bati terSaly Saltiniy. Geriausia vieta — uZzuoveja. Vanduo privalo atitikti geriamo
vandens reikalavimus ir biiti ne Saltesnis kaip 18°C. LeidZiamas vandens tekmes greitis — ne
didesnis kaip 0,5 m/sek. Maudymosi vietoje gylis ne didesnis kaip 1,2-1,3 m (vaikams —
0,9-1,2 m); dugnas i§ anksto patikrintas, Svarus ir lygus, geriau smélétas, jo nuozulnumas
neturi buti staigus. Vandens gylis nuosekliai patikrinamas visame pratyboms skirtame plo-
te, i§ jo paSalinami visi paSaliniai daiktai ir Zole.

Telkinio krantas neturi biiti status (skardingas) ir slidus. Jeigu nusileidimas prie vandens
yra status, buitina pasirtipinti patogiu nusileidimu. IS¢jimo prie vandens neturi uzstoti kri-
mai ir medziai. Labai gerai, jeigu Salia yra vieta saulés vonioms (pav.).

Maudymosi plotas pazymimas pludémis, véliavelemis arba aptveriamas skiriamosiomis
juostomis, jo ilgis gali biiti apie 20 m palei kranta ir 1015 m (jeigu leidzia gylis) nuo kranto
1 gyli. Maudymosi vietos ribos neturi biti toliau kaip 50 m nuo kranto.

Krante biitinos persirengimo budelés, irengtos vietos drabuziams susidéti, tualetai (jie
jrengiami ne arciau kaip 50 m nuo paplidimio ribos).

Per plaukimo pratybas patartina turéti pagalbines 2-2,5 m ilgio lazdas (gali biti su spe-
cialiu ziedu ar kabliu ant galo), plaukimo lenteles, plaukimo liemenes, pripuciamas ranko-
ves ir kitokias pagalbines (pripu¢iamas) priemones. Siuo metu galima nusipirkti panasiy
priemoniy, taciau perkant reikia atkreipti démesj ir jvertinti:

e ar patogu mokiniui bus atlikinéti su ja judesius;

e ar ji neiSslys iS ranky.

Siais laikais yra paplite surenkamuyjy konstrukcijy baseinai. Jie gali biti jvairiy matme-
ny, labai greitai pastatomi, o prireikus iSardomi arba perkeliami | kita vieta. Todel tokio
baseino jsigijimas ir plaukimo pamoky vedimas jame vasara yra viena i§ galimybiy iSspresti
pradinio mokymo plaukti problema.
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% l1l. Pradinis mokymas plaukti

-------------------- 3.1. Nuo ko pradéti?

Pradedant mokyti plaukti reikia tiksliai Zinoti atsakymus i klausimus:
e ka mes norime pasiekti (mokymo tikslas ir uzdaviniai)?
e kiek laiko (dieny, savaiciy, ménesiy) mes galime skirti mokymui?
e su kuo mes dirbsime (mokiniy amzius ir parengtumas)?
e kokios pratyby salygos (baseine ar natiiraliame vandens telkinyje)?
e ar bus naudojamos pagalbinés mokymo priemonés (jeigu taip, tai kokios)?

Priklausomai nuo $iy atsakymy sudaromos mokiniy grupés, parenkama mokymo meto-
dika, plaukimo budai ir pradinio mokymo plaukti pratimai, planuojamy pratyby trukme ir
ju tasa, dozuojamas kravis.

Pradinio mokymo plaukti metodikos taikyma salygoja mokymo tikslas. Gali biiti masi-
nis plaukimo mokymas, kuris numato gyvybiSkai svarbiy mokéjimy ir igiidZiy formavima,
arba tolesnis plaukimo tobulinimas rengiant sporting pamaing.

Bty gerai, kad kiekviename Salies baseine organizuotai vykty masinis plaukimo moky-
mas, nes pastaruoju metu Salyje nemazéja nelaimingy atsitikimy prie vandens telkiniy. Ne-
retai del nemokejimo plaukti arba suteikti pirmaja pagalba skestanciajam tenka mokeéti
Zmogaus gyvybe.

Pagrindiné priezastis, dél kurios nemaza visuomenés dalis nemoka plaukti, — labai dide-
lis baseiny ir paaugliy bei suaugusiyjy pradinio mokymo plaukti grupiy trikumas Salyje.

Bitent todél, jei leidZia salygos, reikia stengtis iSmokti (arba iSmokyti kitus) plaukti
natiiraliame vandens telkinyje vasaros metu. O kaip tai padaryti — atsakyma rasite Sioje
knygoje.

ceeeeessssssnneeneeess 3. 1.1, Mokomuju grupiuy sudarymas

Pradedant darba su nauja mokiniy grupe patartina atlikti Siuos veiksmus:
# Paklausti, ar moka mokiniai plaukti (ne visada galima tikékti teigiamais atsakymais).
+ Patikrinti mokéjimo lygj (leisti j vandeni tik viena mokinj, lydéti ir akylai stebeéti ji iki
iSlipimo i§ vandens).
# Sudaryti (jeigu galima) mokiniy grupes.
Mokomuyjy grupiy sudarymas grindZiamas tokiais pradedanciyjy rodikliais kaip:
e amzius;
e kiino sude¢jimo ypatumai;
e fizinio iSsivystymo lygis;
e mokejimo plaukti lygis.

I vieng mokomagja grupe nerekomenduojama jtraukti paauglius ir suaugusiuosius, nes
kiekvienas amziaus tarpsnis turi savo fizinio iSsivystymo ir aplinkos suvokimo ypatumy.
Visa tai lems tam tikros mokymo plaukti metodikos taikyma, fizinio kravio dydj, pratimy
parinkimg, mokymo formas ir metodus.
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Vaikai daug greiciau iSmoksta nauja judesi, o suaugusiesiems reikia ilgesnio mokymo
laiko. Jei nesiseka pirmose pamokose ir matydami Salia geriau mokancius vaikus, suaugu-
sieji praranda pasitikéjima savo jégomis, nora testi pratybas ir gali nutraukti mokymasi.

Pradinio mokymo plaukti grupés, remiantis amZiaus ypatumais, sudaromos taip:
e ikimokyklinis amzZius (3-6 m.);
e jaunesnysis mokyklinis amZius (7-11 m.);
e vyresnysis mokyklinis amzius (12-17 m.);
e suaugusieji (18-35 m.);
e brandus amzius (36-55 ar 60 m.);
e vyresnysis amzius — vyresni nei 55 ar 60 m.
Pagal mokejimo plaukti lygi mokymo grupés turi biiti sudaromos taip:
e visai nemokantys plaukti;
e blogai plaukiantys (iki 10-12 m), iSmoke plaukti savarankiSkai;
e iSmoke plaukti savarankiskai ir gebantys nuplaukti iki 50 m;
e mokantys plaukti sportiniais plaukimo budais.

Jei salygos neleidzia kitaip, visai nemokantys ir blogai plaukiantys asmenys gali buti
paskirti | vieng grupe.

Norint padidinti mokymo efektyvuma mokomoji grupé, sudaryta pagal mokiniy amziy,
gali buti suskirstyta i 3 pogrupius pagal ju fizinj iSsivystyma, fizini parengtuma ir mokéji-
ma plaukti. Siuo atveju treneris (mokytojas, instruktorius) dirba su mokanéiais plaukti
vidutiniSkai, o jo padéjéjas pritaiko (koreguoja) uzduotis stipriausiy ir silpniausiy mokiniy
pogrupiams.

veeeeesseneceennneee 3.1.2. Plaukimo bido parinkimas taikant
skirtingus mokymo plaukti metodus

Jeigu pratyboms (mokymui) turima nedaug laiko, patartina, remiantis individualiais pra-
dedanciyjy ypatumais, taikyti mokymga plaukti plaukimo biidais paeiliui. Pratyby pagrinda
turi sudaryti vieno plaukimo biido, labiau atitinkancio mokiniy gebéejimus, mokymas. Tai-
komas vientisinis-dalinis mokymo metodas. Siuo atveju batina nustatyti, nuo kurio plauki-
mo biido geriau pradeti mokyma?

Tam reikia jvertinti:

e kurioje padétyje (ant kriitinés ar ant nugaros) mokiniai slenka geriau;

e kaip jie atlieka kojy judesius;

e kaip gerai jie iSmoksta iSkvépima | vandeni ir jkvépima pasukant galva i Sona.

Pagrindinis demesys turi buti kreipiamas i kojy judesius, nes jvairiis ranky judesiai Zmo-
gui yra jprasti, ir jis geba juos geriau koordinuoti.

Mokanciam laikytis ant vandens ir nuplaukti nedideli atstuma reikia pasiilyti pademonst-
ruoti savo gebejimus ir tuo metu sekti jo kojy judesius:

& Jeigu judesiai atliekami daugiausia vertikalioje plok§tumoje, yra dazni ir nedidelés
amplitudes, tai reiSkia, kad mokiniui lengviau bus iSmokti plaukti krauliu (nugara ar
kritine).

& Jeigu judesiai yra platus, didelés amplitudes ir pakankamai simetriSki, tai mokyma
tikslinga pradéti nuo plaukimo kraitine (brasu).

¢ Jeigu judesiai yra platus, taciau nesimetriski, verta i§ pradziy iSmokyti plaukti Sonu.
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Nustatant individualius mokinio gebéjimus reikia atkreipti demesi | tai:

e kaip pradedanciajam lengviau kvépuoti (pakeliant galva i prieki ar pasukant i Sona)?

e kaip greitai jis sugebéjo iSmokti slinkti ant nugaros?

e koks plaukimo buidas jam paciam patinka?

e kokiu plaukimo budu jis noréty iSmokti plaukti ir t. t.?

Mokiniai gana sunkiai iSmoksta kvépavimo vandenyje technika (ypac plaukimo krauliu
kriitine). Todél jeigu pradedanciajam neblogai sekasi atlikti slinkima ant nugaros, verta
mokyma pradéti nuo plaukimo nugara (galima netgi su ranky judesiais po vandeniu).

Jeigu mokiniai visai nemoka plaukti, tai pradzioje 3-5 visy grupiy pratybos organizuoja-
mos pagal vienoda plana. Jy pagrinda sudaro pratinimo prie vandens pratimai, slinkimai ant
kriitinés ir nugaros, jvairiis kojy judesiai (Zr. 3.2.2. Pratimai, dazniausiai naudojami mo-
kant plaukti). Jeigu leidZia salygos, pradedanciuosius galima taip pat suskirstyti i pogrupius
atsizvelgiant i polinki vienam ar kitam plaukimo budui.

ISkilus abejonéms dél nustatyty mokinio gebejimy tikslumo ir pradinio plaukimo budo
parinkimo, verta pradeti mokyti kity plaukimo buidy koju judesiy.

Galimi du plaukimo mokymo paeiliui variantai:

1. Ismokus vieng sportinio plaukimo buda, pradedama mokyti kito. Gana jprastas yra toks
eiliSkumas:

e krauliu kriitine, krauliu nugara, kriitine, peteliske;

e krauliu nugara, krauliu kriitine, peteliSke, kritine;

e kriitine, krauliu kriitine, krauliu nugara, peteliSke (Sis variantas tinka tuo atveju,
jeigu mokiniai pritaikys savo mokéjimus tam tikroje veikloje arba jy individualts ge-
béjimai leidzia manyti, kad plaukimo biida kriitine jie iSmoks greiciau).

2. Mokymas pradedamas nuo netradiciniy (,liaudisky“) plaukimo bady: mokoma plaukti
arba krauliu kriitine su ranky judesiais po vandeniu (Zr. sk. 3.3.5. Netradiciniai plaukimo
budai); arba krauliu nugara su vienalaikiais ar pakaitiniais ranky judesiais po vandeniu;
arba Sonu su vienalaikiais ranky judesiais ar virSutinés rankos judesiais po vandeniu ir t. t.

ISmokus netradicinj buda, pradedama mokyti sportiniy plaukimo budy.

Jeigu pratyboms turima pakankamai daug laiko, patartina taikyti vienalaiki plaukimo
biidy mokyma. Siuo atveju taip pat galimi du mokymo variantai:

1. Nustatomas sportiniy plaukimo biidy mokymo eiliskumas (pvz., krauliu kriitine, krauliu
nugara, peteliSke, kriitine), taciau mokoma ne paeiliui, o vienu metu. Jau pratinant moki-
nius prie vandens taikomi parengiamieji plaukimo krauliu nugara ir krauliu kratine moky-
mo pratimai. Véliau pratinimo prie vandens pratimai pamaZzu keic¢iami plaukimo peteliske
ir kriitine mokymo pratimais. Siy plaukimo biidy mokymas pradedamas anksciau nei plau-
kimo krauliu nugara ir krauliu kriitine technikos tobulinimas. Taikant vienalaiki mokyma
galima naudoti ir netradicinius plaukimo buidus, taciau nepatartina jgtidziy itvirtinti.

2. Vienu metu mokoma pagrindiniy atskiry sportiniy plaukimo biidy technikos elementy:
paaiSkinama, kokios yra kiino padeétys, kaip kvépuojama ir kokie ranky judesiai plaukiant
visais budais. Mokymo pratimai taikomi jau antroje pratinimo prie vandens etapo dalyje.
Véliau tesiami jvairis slinkimo ir ranky judesiy pratimai bei pradedama mokyti kojy judesiy.
Kai perprantama kojy judesiy technika, taikomi ranky ir kojuy judesiy derinimo pratimai.

Kiekvienas i§ iSvardyty metody (paeiliui ir vienalaikis) turi savo neigiamy ir teigiamy
bruozy. Mokymo paeiliui metodas (ypac kai taikomi liaudiski plaukimo biidai arba bidas,
labiau atitinkantis pradedanciojo individualias savybes) leidzia iSmokyti Zzmogy plaukti per
trumpesnj laiko tarpa. Taciau taikant §j metoda:
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e nepakankamai iSugdomi pradedanciojo gebéjimai valdyti savo judesius vandenyje,
diferencijuoti ir kaitalioti raumeny jtempima ir atpalaidavima ir t. t.;

e de¢l ilgo palyginti vienody pratimy naudojimo mokant vieno plaukimo biido atskiri
technikos netikslumai (per didelis raumeny jtempimas, netikslus atskiry technikos
elementy atlikimas) gali automatizuotis ir sudaryti stipry judesiy stereotipa. Véliau
biina labai sunku iStaisyti Sias klaidas. DaZniausiai taip atsitinka, kai mokyti plaukti
pradedama nuo liaudisky budy. Kai kurie igyti igiidZiai gali trukdyti iSmokti sportinio
plaukimo biido technika.

Vienalaikio mokymo metodas leidzia pradedanciuosius efektyviau iSmokyti valdyti savo
judesius vandenyje, paSalinti plaukimo technikos klaidas anks¢iau negu jos automatizuosis,
sudaro pagrinda gerai iSmokti sportiniy plaukimo budy technika ir toliau ja tobulinti. Ta-
Ciau taikant §§ mokymo metoda daugiau laiko skiriama pradedanciyjy susipaZinimui su van-
dens aplinka ir pats mokymas plaukti trunka ilgiau.

Pirmuoju atveju (mokant paeiliui) pradedantysis gali greic¢iau iSmokti laikytis ant van-
dens ir nuplaukti 25-50 m. Taciau tas, kuris buvo mokomas vienalaikiu metodu, gali ap-
lenkti ji pagal nuplaukto nuotolio ilgj ir plaukimo greiti. Mokymo plaukti metodo parinki-
mas daugiausia priklauso, kaip jau buvo nurodyta, nuo mokymo tikslo ir trukmes, be to, ir
nuo mokytojo polinkiy bei patirties.

Atskirais atvejais galima taikyti lygiagrety plaukimo biidy mokymgq. Tada greta pagrindi-
nio plaukimo biido mokoma plaukti ir kitu biidu. DazZniausiai tai biina plaukimo krauliu
nugara ir krauliu kriitine mokymas, nes sportiniy judesiy struktiira yra panasi. Toks moky-
mas labai tinkamas, jei mokymo kursas trumpas ir néra sqlygy naudotis plaukimo baseinu
iStisus metus.

veeeeeee 3.1.3. Mokymo plaukti metodikos didaktiniai pagrindai

Vedant pratybas pradedantiesiems verta Zinoti, kad mokymas turi remtis didaktiniais
sistemingumo ir nuoseklumo, prieinamumo ir individualumo, samoningumo ir aktyvumo
principais.

Sudarant pratyby plana reikia atsizvelgti i tai, kas buvo daroma ankstesnese pratybose,
pakartoti jau iSmoktus pratimus ir jitraukti naujus, nes nuolat kartojant tuos pacius judesius
pradedantieji gali prarasti interesg mokytis. Tac¢iau parenkant naujus pratimus reikia steng-
tis, kad jie nebuty per sunkis, nes nesugebejimas atlikti pratimg taip pat neigiamai paveiks
kai kuriy mokiniy norg mokytis.

Atskiry plaukimo elementy iSmokstama ne per vienas pratybas. Todel nereikia nusimin-
ti, jei po pirmo bandymo ne visi mokiniai sugeba atlikti tam tikrg judesj. Tac¢iau nuolat
kartojant pratimg formuojasi mokejimas, kuris véliau tampa jgudzZiu. Susiformavusj jgudj
veliau biina gana sunku pakeisti. Todel mokant plaukti ypa¢ svarbu, kad mokiniai taisyklin-
gai atlikty judesius.

Kai dauguma mokiniy iSmoksta taisyklingai atlikti pratima, jo sudétingumas pamazu
didinamas. Taciau reikia nebijoti daryti Zingsnj atgal, jeigu mokiniams naujas pratimas yra
per sunkus arba paaiSkeja, kad ankstesniy mokejimy lygis yra nepakankamas ir trukdo jj
atlikti. Pvz., jeigu mokinys neiSmoko laikyti kiino tiesiai, jam gana sunkiai seksis plaukti ant
nugaros. Dazniausiai jis ,,sedés” vandenyje, del to bus netaisyklingi kojy, o paskui ir ranky
judesiai. Arba, jeigu pradedantysis neiSmoko iSkvepti i vandeni, jis negales taisyklingai plaukti
nei krauliu kriitine, nei kritine (o ypac peteliSke), nes jo kvépavimas sutriks.

Geras mokymo rezultatas bus pasiektas tik tuo atveju, kai bus atsizvelgta i kiekvieno
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mokinio pajéguma ir jo individualius gebéjimus. Zinant mokinio sveikatos biikle, fizinio
iSsivystymo lygi, organizmo individualias reakcijas i fizinj kruvi ir aplinkos temperatiiros
pokycius, galima parinkti optimalia mokymo plaukti metodika.

Samoningas ir aktyvus mokiniy poZiiris i mokyma turi labai didele reikSme. Dél to kiek-
viena pratima reikia aiSkinti taip, kad mokiniai galéty suprasti, kaip atlikti judesi, i ka at-
kreipti démesj (stipriau atsispirti, kad toliau nuslinkty; iki galo iSkvépti i vandeni, kad pake-
lus galva i vandens tik jkveépty ir t. t.). Siokiy tokiy problemy Siuo atveju gali kilti tik su
ikimokyklinio (3-6 m.) ir jaunesniojo mokyklinio amziaus (7-8 m.) vaikais (Zr. 3.2. Vaiky
mokymo plaukti ypatumai). Jei imanoma, reikia jiems tiesiog padéti taisyklingai atlikti pra-
tima: paimti uZ rankos ar kojos ir kartu atlikti judesi; prilaikyti uz pilvo ar nugaros, uz
galvos ar galuiniy, kad iStaisyty netaisyklinga kiino padéti.

cereeeesssssssnneeeseessens 3. 1.4, MoOkymo plaukti schema

Pradinio mokymo plaukti metu naudojami bendrojo lavinimo, specialieji ir imitaciniai
[fiziniai pratimai sausumoje; parengiamieji pratimai vandenyje; mokomieji suoliai j vandenj;
Zaidimai ir pramogos vandenyje bei specialieji sportiniy plaukimo biudy mokymo ir tobulinimo
pratimai.

I$vardyti pratimai atliekami skirtingomis salygomis, turi skirtinga poveiki, todel taikomi
sprendziant jvairius uzdavinius jvairiais mokymo etapais. Pratimy santykis pamokoje ar
pratybose priklauso nuo mokiniy amzZiaus, kvalifikacijos, stazo, parengtumo lygio ir pamo-
kos vedimo salygy bei uzdaviniy.

Bendrojo lavinimo ir specialieji pratimai, kuriuos mokiniai atlieka sausumoje, padeda jiems
perprasti judesiy koordinacija, iSugdyti plaukiant reikalingy raumeny grupiy jéga bei sanariy
paslankuma; lengviau ir greiciau iSmokti plaukimo biidy technika nejprastoje aplinkoje.

Parengiamuosius pratimus vandenyje galima pavadinti ,,Plaukimo ABC*, nes juy tikslas
yra padeti priprasti prie vandens aplinkos, susipazinti su jo savybémis, iSmokti orientuotis
vandenyje ir igyti pradinius kvépavimo bei judéjimo vandenyje jgudZius.

Nuo to, kaip mokiniai iSmoks tam tikrus pratimus, priklausys tolesnio mokymo sekme.

Pratimai pagal sprendziamus uzdavinius skirstomi | tokias grupes:

e susipazinimas su vandens savybémis ir judéjimo dugnu budais;

e pasinérimas po vandeniu ir atsimerkimas jame;

e plidumas (iSkylimas i vandens pavirsiu ir guléjimas ant vandens);
e iSkvépimo i vandeni mokymasis;

e slinkimai vandens pavirSiumi.

Minéty pratimy taikymas labai priklauso nuo pratyby salygy, nes Saltame ir banguojan-
¢iame vandenyje kai kuriuos i$ jy atlikti yra netikslinga arba tiesiog nejmanoma. Rekomen-
duotina vandens temperatira atliekant parengiamuosius pratimus — 28-30°C.

Jei imanoma, atsizvelgiant | mokiniy kontingentg, vienam tikslui pasiekti taikomi tos
pacios grupes, bet skirtingi pratimai. Pavyzdziui, kad iSmokty pladuriuoti vandenyje, vaikai
ir paaugliai su mielu noru daro ,,plade® (zZr. 3.2.2. sk. pateiktus parengiamuosius pratimus
vandenyje), tuo tarpu suaugusiesiems tas pratimas ne visada priimtinas, jiems mielesne
,meduza“ (Zr. ten pat); kad iSmokty atsimerkti vandenyje, vaikams ir paaugliams patinka
nardyti tarp praZergty draugo kojy, o suaugusieji geriau renka nuo dugno daiktus ir t. t.

Kad mokymas plaukti nebiity monotoniskas, per kiekvienas pratybas (net ir mokant
parengiamuyjy pratimy) patartina neuzmirsti Zaidimy ir pramogy, padedanciy spresti praty-
by uzduotis, arba taikyti mokomuosius Suolius | vandenj.
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Mokomieji Suoliai | vanden] gali biiti taikomi (laikantis saugumo taisykliy) jau nuo pir-
muyjy pratyby. Jie padeda mokiniams greiciau priprasti prie vandens aplinkos ir lengviau
iSmokti startuoti nuo bokstelio, tampa taikomojo plaukimo technikos pagrindu.

Mokomieji Suoliai i vandenj didina pratyby emocini fona, daro jas Zaismingesnes ir jdo-
mesnes, kas ypac svarbu dirbant su vaikais, nes jie megsta Sokinéti ne maziau, nei Zaisti. Tai
reikia turéti omenyje mokant vaikus plaukti ten, kur vandens gylis neleidZia pasiilyti vai-
kams Zaidimy bei pramogy.

Jeigu vandens gylis yra apie 110-120 cm ir siekia vaikams iki liemens ar iki kriitinés, tai
Sokinéti galima ir anks¢iau, nei jie iSmoksta plaukti. Ta¢iau mokytojas (treneris) turi buti
vandenyje kartu su mokiniais. Siuo atveju parenkami tokie $uoliai, kuriuos atlickant bus
iSvengta smigio i dugna.

Mokyti Suoliy gilesnése vietose leidZiama tik tada, kai mokiniai iSmoksta plaukti.

Zaidimai, kaip ir $uoliai, rekomenduojami per jvairaus amziaus mokiniy pratybas. Jie
leidzia pakartoti ir itvirtinti anksciau iSmoktus pratimus bei judesius, didina pamoky emo-
cinguma, ugdo iniciatyvuma, savarankiSkuma ir mokeéjima veikti kolektyve.

Kiekvienas zaidimas turi spresti konkrecia uzduoti, atitikti dalyviy gebéjimus, ir turéti
teigiama poveiki.

Specialieji plaukimo biidy mokymo ir tobulinimo pratimai yra pagrindinis pradinio moky-
mo plaukti arsenalas. Plaukimo biido mokoma laikantis tam tikro metodinio eiliSkumo.

Pradzioje rodant ir aiSkinant formuojamas mokiniy supratimas apie konkrety plaukimo
buda. Tada iSmokstami atskiri judesiai, kurie veliau jungiami i vientisa veiksma. Plaukimo
budo technika dazZniausiai skaidoma | atskirus elementus, nes jy perpratimas ir atlikimas
yra lengvesnis. Mokiniams aiSkinama:

e kiino padetis;

koju judesiai (mokant plaukti kriitine (brasu) galima pradéti nuo ranky judesiy);
ranky judesiai;

kvépavimas;

visiSkas kveépavimo ir judesiy derinimas.

Atskiry elementy mokomasi pamazu sunkejanciomis salygomis:

e susipazjstama su judesiais sausumoje (supazindinama bendrais bruozais, nes to pa-
ties judesio atlikimas sausumoje ir vandenyje labai skiriasi);

e judesiy mokymasis vandenyje prie nejudancios atramos. Kojy judesiai atliekami
laikantis uz baseino sienelés, atsiremus i baseino ar vandens telkinio dugna arba part-
nerj, stovintj ant dugno. Ranky judesiai atliekami stovint vandenyje iki juosmens ar
iki kritinés arba laikantis kojomis uz nejudancios atramos;

e judesiy mokymasis vandenyje su judancia atrama. Kojy judesiai atliekami turint
pagalbines priemones rankose arba prilaikant partneriui. Ranky judesiai atliekami
einant dugnu ar partnerio prilatkomam judant vandenyje, plaukiant suspaudus kojo-
mis pagalbing priemong;

e judesiy mokymasis vandenyje be atramos. Visi pratimai atliekami slenkant ar plau-
kiant.

Paprasty ir nesudetingy plaukimo judesiy iSmokimas leidzia véliau iSmokti sudétinges-
nius judesius. Taciau neverta labai ilgai mokyti atskiry plaukimo elementy, nes tai gali turéti
neigiama jtaka visiSkam technikos judesiy derinimui.

Technikos elementai i vientisa veiksma dazniausiai jungiami pagal tokia schema:

e koju judesiai su kvepavimu;

e ranky judesiai su kvépavimu;
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e ranky ir kojy judesiai su kvépavimu;
e visy judesiy derinimas sulaikant kvepavima;
e plaukimas visiSkai suderintais judesiais derinant su kvépavimu.
Taikant vienalaiki mokymo metoda su visais plaukimo buidais supazindinama vienu me-
tu. Pradzioje iSmokstami pagrindiniai, tada Salutiniai judesiai. Pagrindiniai judesiai yra:
a) ranky judesiai plaukiant krauliu kritine;
b) kojuy judesiai plaukiant kritine.

Nepamirskite, mokymas plaukti prasideda sausumaoje!

Plaukimo kaip ir kitos kiino kultiiros pratybos salygiSkai skirstomos i tris dalis: paren-
giamgjq, pagrindine ir baigiamgjq. Per kiekvienas pratybas sprendZiami Sie uzdaviniai:
e grupés organizavimas;
e supazindinimas su naujais pratimais sausumoje;
e ankséiau iSmoktu pratimy kartojimas ir nauju pratimu bei technikos elementy mo-
kymas vandenyje;
e organizuota pratybu pabaiga.

Nepriklausomai nuo mokiniy kontingento pratyby pradzioje grupé iSrikiuojama ir pa-
tikrinami dalyvaujantys. Tai ypac svarbu, kai pradedama dirbti su nauja mokiniy grupe.
Pratyby pabaigoje norint jsitikinti, kad visi iSlipo i§ vandens, grupe vél iSrikiuojama ir patikrina-
ma.

Darba vandenyje visada reikia pradéti nuo energingy judesiy, o pabaigti ramiais pasine-
rimais ir iSkvépimais i vandenj arba tokiais pratimais, kuriuos mokiniai geriausiai atlieka,
nes tai skatina nora toliau mokytis.

---------- 3.2. Vaiku mokymo plaukti ypatumai

Suaugusiyjy ir vaiky mokymo plaukti metodika labai nesiskiria, taciau dirbant su vaikais
reikia taikyti tam tikrus, jy amziy ir gebejimus atitinkanc¢ius metodus ir priemones.

Sunkiau buna mokyti 5-8 m. vaikus, nes jie retai gali atlikti pratima be kieno nors pagal-
bos arba be pagalbinés priemones. DaZniausiai §io amziaus vaikai visai nemoka plaukti ir
neretai bijo savarankisSkai jlipti | vandenij, o tuo labiau atlikti nors ir paprastg pratima.
Bandydami plaukti savarankiSkai, pvz., su pripu¢iamu ratu, jie atlieka ¢jima primenancius
kojy ir ranky judesius ir aukstai kelia galva, todel kojos labai grimzta, kiino padétis darosi
beveik vertikali ir judéjimas vandeniu pirmyn tampa praktiSkai nejmanomas.

5-8 m. vaikai gana sunkiai atkartoja judesius, rodytus vandenyje, ir sunkiai supranta
zodinius aiSkinimus. Jiems labai padeda suaugusiyjy palaikymas ir pagalba. Mokytojui pa-
tartina buti vandenyje tol, kol vaikai iSmoksta nebijoti ir savarankiskai atlikti plaukimo
judesius. Tai ypac¢ svarbu, kai plaukti mokoma natiiraliame vandens telkinyje.

Pries§ pradedant vaikus mokyti sportiniy plaukimo biidy, reikia pripratinti juos prie van-
dens. Taikomi pratimai skiriasi nuo ty, kurie naudojami dirbant su suaugusiaisiais ir viduti-
nio bei vyresnio mokyklinio amziaus vaikais.
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veeeeenee 3.2.1. 5-8 metu vaiku pratinimo prie vandens pratimai

1. Vaiko panardinimas j vandenj (pradzioje iki kri-
tinés, tada iki peciy, véliau — visiSkai) laikant ji ant ran-
ky ir tupiantis su juo. Atliekant pratimus reikia pratin-
ti vaika pasineriant sulaikyti kvepavima.

2. Tas pat pratimas, tik vaikas laikomas uz ranky.

3. Plaukimas brasu arba vaiks$ciojimas dugnu, kai "
vanduo siekia kriiting arba pecius, o vaikas laikosi uz R T I
kaklo i§ uz nugaros. et “y 1. T iR

4. Plaukimas ant nugaros arba vaiksciojimas dugnu,
kai vanduo siekia kakla, laikant vaika, gulintj ant kriti-
neés, uz ranky.

5. Plaukimas ant nugaros arba vaiksciojimas dugnu,
kai vanduo siekia kakla, laikant vaika, gulinti ant nuga-
ros, uz pazasty ar prilaikant uz galvos.

6. Mokymas iSsitiesti ir iSlaikyti horizontalia padéti
(ant kriitinés ar nugaros) su mokytojo pagalba: paki-
Sant ranka po nugara arba po pilvu; laikant uz ranky,
prispausty prie Slauny; pakiSant ranka po nugara juos-
mens srityje; laikant uz kelnaiciy (maudymosi kostiu-
mo), kai rankos: a) prispaustos prie $launy; b) iStiestos
i prieki; ¢) viena ranka iStiesta j prieki, kita — prie §lau-
ny; d) delnai prispausti prie pakauS$io (tik gulint ant
nugaros).

IS pradziy pratimai atliekami, kai mokytojas stovi
ant dugno, véliau — kai eina dugnu.

7. Mokymas iSlaikyti horizontalia padétj (ant kriti-
nés arba ant nugaros) slenkant vandens pavirSiumi po £ &
lengvo pastimimo nuo vieno mokytojo pas kita; nuo ,-r,{ A
mokytojo iki baseino sienelés (kranto) arba atvirksciai. SRl .. :_,.-'; % ':'
Atliekant pratimus pamazu didinamas atstumas tarp ;i 'It:‘; - ‘i; n J
mokytojy arba tarp mokytojo ir sienelés (kranto). S S T
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3-7 pratimai pradzioje atlieckami be judesiy (slenkant), véliau atlieckami plaukimo krau-
liu kratine ir krauliu nugara kojy judesiai, kurie iSmokstami ant kranto.
67 pratimai ant krutinés atliekami sulaikius kvépavima, ant nugaros — kvépuojant laisvai.

Motoriniai jgidZiai ir jpratimai, kurie susiformuoja vaikystéje, yra labai stipris ir véliau
gana sunkiai koreguojami ar pasalinimi. Dél to pradinio mokymo metu reikia stengtis iSmo-
kyti vaikus kuo geresnés sportiniy plaukimo budy technikos.

Vaikas negali kaip suauges Zmogus ilgai koncentruoti démesio i darba, ypac jeigu tas
darbas nepakankamai emocionalus. Todél per pratybas su vaikais reikia taikyti kuo daugiau
ivairiy Zaidimy ir varZyby, kuriose galéty dalyvauti visi besimokantys.

Kuo maZesnis vaikas, tuo sunkiau jam suprasti judesj pagal Zodinj aiSkinima, tuo didesne
reikSme turi vaizdinis ir tikslus judesio rodymas. Kai i§ karto mokomi keli vaikai, patartina
vieng ar kita pratima leisti parodyti kuriam nors besimokanciam vaikui.

Pirmiausia reikia taisyti reikSmingiausias klaidas, kurios trukdo taisyklingai daryti prati-
mus. Neverta vaikui duoti i§ karto daug pastaby, nes jis vis tiek visy neatsimins.

Per vaiky plaukimo pratybas reikia stengtis juos visapusiSkai parengti, nes jie veliau gali
pradéti treniruotis. Dél to mokyma verta organizuoti taip, kaip tai daroma sporto mokyklose.

Kad ir kas mokyty plaukti, su vaikais reikia elgtis taktiskai, nebarti uz blogai atliktq
pratimgq, kalbéti ramiai, skatinti pasitikéjima, neggsdinti, kad pasprings vandeniu, nuskes.

ceeeeenee 3.2.2. Pratimai, dazniausiai naudojami mokant plaukti

Bendrojo lavinimo pratimai sausumoje

Pratimai Metodiniai
ratimai .

nurodymai
Mostai pirmyn (pasi- Stengtis nelenkti ranky
lenkus) ir atgal (sto- per alkiines abiem
vint) abiem rankomis. atvejais.

B :?'_ n“q\l ey
,2Malinelis“ — pakaiti- |:.{l:‘; :l""r _..*ﬁ“" =y
niai ranky judesiai pir- ; daETEY !
myn (pasilenkus) ir at- H:l[ v V-
gal (stovint). oY i|
I
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Pritupimai.

Stengtis neatitraukti
kulny nuo Zemés.

Kvepavimo sulaiky-
mas.

Pradeti reikia nuo
trumpo (5-6 sek.) kve-
pavimo sulaikymo, pa-
mazu didinant iki 15—
20 sek.

Pluadés“ imitavimas
2»
atsitipus.

Stengtis prilenkti galva
kuo arciau keliy.

Kiano padeties slenkant
kritine imitavimas.

Stengtis ,,sukabinti®
nykScius arba sudeti
delnus vieng ant kito,
rankas prispausti prie
ausy.

Kiano padeties slenkant
nugara imitavimas.

f
. :Lh
I-\\-\. "
Y B
.l-' gl i
JRTEk [
I ||,1:..
: :I d_.ll:i‘.r
o
FR ol

Stengtis laikyti kiing
tiesiai, ,sukabinti®
nykScius arba sudeti
delnus vieng ant kito ir
iStiesti uz galvos.
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Parengiamieji pratimai vandenyje

(Pratimai parenkami atsiZvelgiant | pratyby sqlygas)

Metodiniai

Pratimai .
nurodymai

Susipazinimas su van-
dens savybémis.

Stengtis neuzsimerkti,
nesluostyti veido.

Veido panardinimas i Stengtis neuzsimerkti,
vandenij sulaikius kvé- . nesluostyti veido (jeigu
pavimg. Falhce... et e pratimas atlieckamas na-
! %!3\".. P;.:'-"’ 7 tiraliame vandens tel-
| T ) x’r'”a- 2" kinyje, pradZioje galima
| Ll e uzsimerkti).
T T\
CY
Pasinérimas po vande- F Kad vanduo nepapulty
niu sulaikius kvepavi- e ] nosj, prie§ atsistojant
ma. . Tﬁ_ —_ . reikia pro ja iSkvepti.
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Pasinérimas po vande-
niu ir atsimerkimas.

Stengtis atsimerkti ir
surasti gulinc¢ius ant

dugno daiktus arba su-
skaiciuoti partnerio ro-
domus pirstus.

Stengtis pereiti arba
pranerti sulaikius kve-
pavima pro stovincius
ant dugno lankus.

,, Tunelis*.

HPlude®. Stengtis prilenkti galva
fﬁf‘. kuo arciau keliy. Pra-

s dzioje kvépavima sulai-

kyti kelias sekundes,

1]. _ :@}1 véliau ilginti kvépavi-

mo sulaikymo trukme.

»Mediiza“. Stengtis atsipalaiduoti,
atpalaiduoti rankas ir
kojas. Kveépavima gali-
ma neilgam sulaikyti
arba ilgai ir letai is-
kvepti.

Stengtis atsipalaiduoti,
atpalaiduoti rankas ir

»,2Mediiza“ ant nugaros.

kojas.
ISkvepimo mokymas. ey Ste_ng‘.[is ilgai ir letai is-
=L W l"1.'|_ kveptl.
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ISkvépimo mokymas.

Stengtis pusti vir§ van-
dens taip, kad pavirSiu-
je atsirasty bangele.

ISkvepimas i vanden]
laikantis uz atramos.

Stengtis trumpai, bet
giliai jkveépti ir ilgai, bet
letai iSkvepti.

RitmiSkas ikvepimas ir
iSkvepimas i vandeni.

Stengtis trumpai, bet
giliai jkveépti ir ilgai, bet
letai iSkvepti. Atliekant
pratima nataraliame
vandens telkinyje pra-
dzioje galima uZsimerk-
ti ir j vandenj panardinti
tik veida.

Atsigulimas ant van-
dens su mokytojo
(partnerio) pagalba.

Stengtis kiing laikyti
tiesiai, zvilgsni nu-
kreipti atgal, Siek tiek
Zemyn.

Prilaikydamas galva ir
dubenj partneris pade-
da iSlaikyti taisyklinga
kiino padeéti.

Slinkimas nugara su
mokytojo (partnerio)
pagalba.

Slenkant nugara steng-
tis pakelti dubeni, k-
ng laikyti tiesiai, Zvilgs-
nj nukreipti atgal, Siek
tiek Zemyn.
Prilaikydamas galva part-
neris padeda iSlaikyti tai-
syklinga ktino padeti.

Taisyklingos kiino pa-
déties iSlaikymas su
pagalbine priemone.

Stengtis laikyti kuna
tiesiai (,nesédeéti®),
galva atlosti ir iki ausy
panardinti i vandeni,
zvilgsni nukreipti atgal,
Siek tiek Zemyn.
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Slinkimas su mokytojo
(partnerio) pagalba.

»
[ {1
J%""’**-".—‘.-{r_%'ﬂ ~
..- -II

1oL

£

Slenkant kriitine steng-
tis galvg laikyti tarp
ranky, Zvilgsni nu-
kreipti Zemyn, Siek tiek
pirmyn. Partneris pa-
deda iSlaikyti taisyklin-
ga kuino padeti.

Slinkimas nugara atsi-

Stengtis laikyti kiing

spyrus nuo dugno, lai- S e N RS Y+ | tiesiai (,,nesédeti®),
kant rankas prie §lau- L "y ":- B galva atlosti ir iki ausy
ny. ' e panardinti i vandeni,
= ij - ?yilgspi mfkreipti atgal,
= S Siek tiek Zzemyn.
Hotréle“— slinkimas Slenkant kriitine steng-
krutine (rankos prie- rﬂ _ . tis galva laikyti tarp
kyje) atsispyrus nuo  TrFmie o ,'{"3 it e ranky, Zzvilgsni nu-
dugno. u:uh_l ) ' kreipti pirmyn, Siek
R tiek Zemyn.
-
,»otrele“—slinkimas nu- do Slenkant nugara steng-

gara (rankos iStiestos

tis laikyti kiing tiesiai

uz galvos) atsispyrus _ j:, - sl '[._'W_Z_I_  (,nesédeti), galva pa-
nuo dugno. ’ Y guldyti ant ranky (kaip
-'4' ant pagalves), zvilgsnij
A= = nukreipti atgal, Siek

tiek Zemyn.
,Strélé“— slinkimas - Slenkant kriitine steng-
krutine (rankos prie-| .=l .. e SRR T tis galva laikyti tarp
kyje) atsispyrus nuo atra- - -r";.rf L;Q’"} 7" ranky, Zvilgsnj nu-
mos (sienos, partnerio). =" 1, I kreipti zemyn, Siek tiek

L : pirmyn.

,»otrele“—slinkimas nu- , Slenkant nugara steng-
gara (rankos iStiestos | J' ! tis laikyti kiing tiesiai
uz galvos) atsispyrus . | P (,,nesedeti®), galva pa-
nuo atramos (sienos A I L170R, guldyti ant ranky (kaip
: IR I T -t LN e
partnerio). Jom ant pagalves), zvilgsni
oy nukreipti atgal, Siek

N 5 tiek Zemyn.
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»Strélé” — slinkimas q
kritine po mokytojo
(partnerio) pastiimi-
mo.

Stengtis iSlaikyti tai-

,,,_::"ﬂ syklinga galvos ir kiino

padeéti; priesS slenkant

) ikvepti, kelias sekundes

! || sulaikyti kvepavimg ir
- iSkvepti.

LStréelé“— slinkimas
kritine po mokytojo

Ny
(partnerio) pastimi- -~ - "J.I‘.'-!:' .
mo. Y

Stengtis iSlaikyti taisyk-
R linga galvos ir kiino pa-
_ deti; prieS slenkant
. ikvepti, slinkimo metu
: iSkvépti ora.

-------------------- 3.3. Mokomeés plaukti
sportiniais plaukimo badais

tereeesesesesesesssenneenseennes 3.3.1. Plaukimas krauliu

- — e = —
LT =y e - -
P R

o
. Pt

-

eI - _,:_T.,..i:',-"_h I

_,-"-_'.r R A -

Plaukiant krauliu kritine atliekami pakaitiniai ne-
pertraukiami ranky grybs$niai ir kojy judesiai aukStyn
Zemyn.

Kiino padétis beveik horizontali.

Veidas panertas j vandenj iki antakiy linijos. Zvilgs-
nis nukreiptas Zemyn ir Siek tiek pirmyn.

Ranka idedama i vandenj plaStaka, arti iSilgines ka-
no asies, tada palengva lenkiama per alkiine, traukia-
ma | apacia atgal ir iStiesiama paliec¢iant nykSciu Slauni.
IS vandens pirmiausia iSnyra alkiin€, paskui ir visa ran-
ka. Sulenkta per alkting ranka keliama vir§ vandens at-
palaiduota, plaStaka praeina arti kuino. Kai viena ranka
baigia, kita pradeda grybsni.

Kvépavimas derinamas su ranky judesiais. Ikvepia-
ma pro burna pasukus galva i rankos, atliekancios grybs-
nj, puse. Ikvepiant vienas skruostas ir ausis turi biti
vandenyje. ISkvepiama nuo galvos pasukimo i prading
padeti iki kito jkvépimo. Kitas ikvépimas gali biti at-
liktas po 2-3 arba daugiau gryb$niy.

Vienam ranky grybSniui tenka nuo 2 iki 6 kojy smiigiy.
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Mokomeés plaukti krauliu
(Tinkami pratimai parenkami atsizvelgiant j mokiniy kontingenta
ir pratyby salygas)

Koju judesiu mokymas: a) sausumoje

Pratimai Metodiniai
ratimai .
nurodymai
Imitaciniai plaukimo Stengtis judesi atlikti i§
krauliu kojy judesiai ) dubens, itempti kojas,
atsiremus rankomis uz st . nelenkti per kelius ir
nugaros. i L ’r . iSlaikyti pédas truputi
cin) T pasuktas i vidy (koju
‘J;J_' - nyksciai gali liesti vie-

nas kitg); judesiy am-
plitudé — 30-40 cm.

Imitaciniai plaukimo
krauliu kojy judesiai
stovint arba laikantis uz
atramos ar partnerio.

Tas pat pratimas, tik
atliekamas su pelekais
ant kojuy.

Stengtis judesi atlikti i$
dubens, kai koja juda |
prieki, pirStais braukti
Zemg ir bandyti jais ,,i8-
spirti kamuol;j i§ van-
dens*®.

Kiino padéties imitavimas (zZr. 3.2.2. Pratimai, daZniausiai naudoja-

mi mokant plaukti).

b) vandenyje

Metodiniai
nurodymai

Plaukimo krauliu kojy
judesiai atsisedus ant
dugno ir atsirémus ran-
komis uZ nugaros.

Stengtis nelenkti koju,
pédas truputj pasukti i
vidy (atliekant judesius
kojy nyksciai gali liesti
vienas kitg).
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Plaukimo krauliu kojy
judesiai atsirémus |
dugna iStiestomis arba
sulenktomis rankomis.

Stengtis, kad peciy sa-
nariai ir smakras biity
prie vandens pavirSiaus.
Atliekant plaukimo
krauliu nugara judesius
stengtis matyti, kaip
kojy pirstai pasirodo i$
vandens.

Atliekant plaukimo
krauliu kratine jude-
sius stengtis iSgirsti,
kaip dirba kojos.

Plaukimo krauliu kojy
judesiai sulaikius kve-
pavimg ir laikantis uz
atramos.

Stengtis nelenkti kojuy,
judesius atlikti 30-
40 cm amplitude.

Plaukimo krauliu kojy
judesiai laikantis uz at-
ramos, iSkvepiant i
vandenj.

Stengtis trumpai, bet
giliai jkvepti pro placiai
atvertg burng ir ilgai,
bet letai iSkvepti pro
burng (lyg sakant ,,u-u-
0“) ir i§ dalies pro nosi.

Ikvepiant stengtis |
priekij kelti i§ vandens
tik galva, bet ne pecius.

Plaukimas krauliu ko-

Stengtis taisyklingai at-

jomis su mokytojo ﬂ 5 likti koju judesius.
(partnerio) pagalba, o A_ T
galva pakelta vir§ van- Ly 77 L
dens. L ﬁ"-.
=%
.-"I_.-:l [
- _"-.'l,_ - _ _
R )
Plaukimas krauliu ko- Stengtis per daug ne-
jomis su mokytojo [ lenkti kojy, atlikti ne-
(partnerio) pagalba. ] 5{\ . . didelés amplitudés ju-
= 1—':‘-:::-_!_[_#3;- e desius, galvve} lai'kyti
i tarp ranky, zvilgsnj nu-
Oy kreipti Zemyn, Siek tiek
N —"':-.- i pirmyn.

— 28 —



llI. PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI

Plaukimas krauliu ko-

Stengtis iSlaikyti tai-

jomis laikantis uz laz- : syklinga kiino padétj ir
dos. 0 k|'“h taisyklingai atlikti kojy
£ judesius.
. . .'III \'\"I'. ]
. -n-?-"'q. ’ - '::'i ’
.-"'"-;' _:'- "__.iir“{--. l.h
e o s =
ﬂ'l-

,» Torpeda® — plaukimas Stengtis iSlaikyti taisyk-

po mokytojo pastimi- | linga kiino padétj ir tai-
mo. = g syklingai atlikti kojy

| ‘lF s | Ry judesius.

iE ry ! —
el e T
ST ST ) N
|| fllll _|III ! ||
o 'J L

,» Jorpeda® — plaukimas krauliu kratine vien kojomis atsispyrus nuo dugno.

v

"J._-:,:]‘:_ﬂ'. e
I;‘q'-\_-f:-\h:. . A
_::'_5

iy

S

— 'I-".'.'lh'- s

L

R

.

Stengtis iSlaikyti taisyklinga kiino padet; ir taisyklingai atlikti kojy judesius; prie§ atsispyri-
ma jkvepti ir sulaikyti kvépavima, kai pritriksta oro, atsistoti ant dugno.

Plaukimas krauliu ko-
jomis su pagalbine prie-
mone ir su mokytojo
(partnerio) pagalba.

Klaidos: silpni kojy ju-
desiai ir jy nugrimzdi-
mas; sulenktos rankos
ir peciy i8kilimas vir$
vandens; per didelis
kojy sulenkimas per
kelius.

Plaukimas krauliu ko-
jomis su pagalbine prie-
mone ir su mokytojo
(partnerio) pagalba.

val i - -:'-'-"“_-h.t
|
el
Li |'-.' -1 -
5
.':.'. 'r:
- .-"':-"."I':"{E,r
s T
R il £
|-]-.-\-:-\':-d_-\,\_ .
Fals T
fl
-
SR

Klaidos: silpni kojy ju-
desiai ir jy nugrimzdi-
mas; sulenktos rankos
ir peciy iSkilimas vir§
vandens; per didelis
kojy sulenkimas per
kelius.
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Plaukimas krauliu kru- ﬁ Stengtis iSlaikyti taisyk-
tine kojomis su moky- R linga kiino padetj ir tai-
tojo (partnerio) pagal- N syklingai atlikti kojy
ba - . B judesius (iSgirsti, kai
: SO T et u (ISEITSH, Kaip
L e dirba kojos).
: v Tl
STV
Plaukimo krauliu kojy I Stengtis trumpai, bet
judesiai laikantis uz at- e - _H giliai jkvepti pro placiai
ramos, iSkvepiant | ;o 'j_“‘m._ﬂ . _— atverta burng ir ilgai,
vandeni. I| PR e S L bet létai iSkvepti pro
| fi- b burna (lyg sakant ,,u-a-
1) ir 1§ dalies pro nosj.
I p i
"'\-\..E_ _
¢ 'ﬁ::‘ - - Ikvepiant stengtis j
o g W ._1![ priekj kelti i$ vandens
¢ tik galva, bet ne pecius.
Plaukimas krauliu ko- ﬁ ﬂ} .
jomis su mokytojo e I
(partnerio) pagalba, i$- C -ﬁ;\.j? T
kvepiant j vandeni. el
1o
H e e
Plaukimas krauliu ko- m r Stengtis jkvepiant kel-
jomis su mokytojo o . PN ti tik galva, bet ne pe-
(partnerio) pagalba, P e L cius.
derinant su kvépavimu. r'%'
A
J_.}': U
5 "'*.I'-— _ N
G Tiim - R
_ ﬁ.\_\_‘_ - - h_: -.}1'.-#"'
TR
g
Y
N
i S T 2
Plaukimas krauliu ko- Klaidos: bandydamas
jomis atsigulus ant len- - iSsilaikyti ant lentos,
tos, galva laikant vir§ S “'—-—'r‘ -l T pradedantysis gali pa-
vandens. L Ao '“'---___;-_THT.- mirsti kojy judesius.
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Plaukimas krauliu ko-
jomis su pagalbine prie-
mone rankose, galva
laikant vir§ vandens.

Stengtis nelenkti kojy

(i8girsti, kaip jos dir-

ba), atlikti nedidelés

_ amplitudes judesius,

"3 - nekelti peciy.

I e T Klaidos: silpni kojy ju-
-- desiai ir jy nugrimzdi-

mas; per didelis koju
sulenkimas per kelius;
sulenktos rankos ir is-
kelti vir§ vandens peciai.

Plaukimas krauliu ant
$ono kojomis prispau-
dus galva prie rankos,
laikancios pagalbing
priemong, ir kvepuo-
jant vir§ vandens.

Ikvepiant stengtis lai-

kyti galva taip, kad

' skruostas ir ausis likty

S vandenyje (jeigu sunku

) tai padaryti — daugiau
verstis ant nugaros).

Plaukimas krauliu ko-
jomis su pagalbine prie-
mone rankose, iSkve-
piant j vandeni.

Klaidos: silpni kojy ju-
. desiai ir jy nugrimzdi-
L e '1_ mas; per didelis kojy
Y - sulenkimas per kelius;
sulenktos rankos ir
ikvepiant iSkelti vir§
vandens peciai; dél ne-
e pilno iskvépimo | van-
: ' denj mokinys nespéja
taisyklingai jkvepti ir
kelia pecius, gramzdi-
na priemone.

Plaukimas krauliu ko-
jomis su pagalbine prie-
mone vienoje rankoje,
ikvepiama galva pasu-
kus | Sona.

. Ikvepiant stengtis pa-
b ) o sukti galva i Sona taip,
- "_:"_'.' £ == kad skruostas ir ausis
likty vandenyje; po

T - ikvépimo galva iSkart
— e J}'—*;_:"__:.'_g pasukti j prading padé-
N tj ir pradeéti iSkvépima.

,, Jorpeda‘“ — plaukimas
po mokytojo pastumi-
mo.

Stengtis iSlaikyti taisyk-

linga kiino padétj ir tai-
Jﬁ-,} syklingai atlikti kojy
ALt judesius.

ll'é'l'lt—h —;---_-._,"'L}“i.!-; :‘"‘;..F-_*- _-:ﬁf—_;-_-: —
¥ Tt o

- 31 -



[lI. PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI

,» lorpeda‘“ — plaukimas
krauliu krutine vien
kojomis atsispyrus nuo
dugno (atramos).

Stengtis iSlaikyti taisyk-
linga kiino padetj ir tai-
syklingai atlikti kojy
judesius; prie$ atsispy-

\ : oo rimg ikvepti ir sulaiky-
_t}.ﬁ R SRR .f"-‘-..‘._}"‘“-'v_'f" T e ft'h‘ ti kvépavima, kai pri-
{é‘:h_ - triksta oro, atsistoti
) ant dugno.

e
,, JTorpeda‘“ — plaukimas Stengtis prie§ atsispi-
kritine vien kojomis riant jkvepti, slenkant
atsispyrus nuo dugno iSpusti ora | vandeni.
(atramos), atliekant il-
ga iSkvepimg j vandeni.
,» Jorpeda® — plaukimas Stengtis galva laikyti
krauliu kriitine vien : e tarp ranky, zvilgsni nu-
kojomis atsispyrus nuo ' “"F"T:"_-H__“Z“L‘f_—:_:_ __-:".'j kreipti Zemyn, Siek tiek
atramos (sienos, part- —" pirmyn, per daug ne-
nerio), derinant su kve- -t lenkti kojy, atlikti ne-
pavimu. ) ":—-ET:'_"_—&—_:__:‘-’-"" didelés amplitudés ju-

desius, jkvepiant kelti
tik galva, bet ne pecius.

Rankuy judesiu mokymas: a) sausumoje

L Metodiniai

Pratimai .

nurodymai
1 — mostai pirmyn ir atgal abiem rankomis. Stengtis nelenkti ranky
per alkiines, mostus da-

2 — ,malinélis“ (pakaitiniai ranky judesiai) pirmyn ir atgal
(zr. 3.2.2. Pratimai, dazniausiai naudojami mokant plaukti).

ryti kuo arciau galvos.
Stengtis nelenkti ranky
per alkiines (kad bty
patogiau, galima pasi-
lenkti pirmyn).

Imitaciniai plaukimo
krauliu ranky judesiai
(p- p- — pasilenkus pir-
myn viena ranka at-

remta j kelj): 1 —beveik S
istiesta ranka plastaka il o SN
jdedama j ,,vandenij“ Y "'-::L-,__ iy
arti iSilginés kiuno Rt W
asies, 2 — sulenkta iki \\t SO K‘\.fj !
120-130° per alkiing ' } f B
ranka juda po kriitine I 0 ' H

ir pilvu; 3 — ranka tie- ; = ._:.-'._l__!' — =i

siama nyksciu lieciant
Slaunj; 4 — sulenkta ir
atpalaiduota ranka oru
juda i priekij.

Atliekant ,,grybSnj“
stengtis nekirsti iSilgi-
nes kuno aSies; iSlaiky-
ti alkine auks$ciau uz
plastaka.
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Atskiri (,,su padalini-
mais“ — po atlikto
grybsnio rankos uzde-
damos viena ant kitos)
imitaciniai plaukimo
krauliu ranky judesiai
pasilenkus i prieki.

Atliekant ,,grybs$nj“
stengtis nekirsti iSilgi-
nées kuno aSies; iSlaiky-
ti alkiine aukséiau uz
plastaka.

Imitaciniai plaukimo
krauliu ranky judesiai
derinami su kvépavi-
mu: pradedant grybsni

Stengtis po ikvepimo
galvg iSkart pasukti vei-
du Zemyn.

deSine ranka po tru- I~.I|l.'-. IJ
puti i ta pacia puse su- ! i Il /
kama galva, kad grybs- =Rk R
nio pabaigoje galima ¥ e
bty jkvepti.
b) vandenyje
.. Metodiniai
Pratimai .
nurodymai
Plaukimo krauliu ran- e Stengtis gryb$ni prade-
ky (po viena) judesiai . sy ti kuo toliau nuo gal-
pasilenkus i prieki (pe- = ”H-.k #_'H‘:;""" t,,“._.‘lﬁ, vos, bet arti iSilgines
¢iai vandenyje) ir sulai- \\K Rt Q"-fl i kiino aSies, uzbaigti
kius kvepavima. “a_l‘n!]J ! Y4 prie Slaunies (nyksciu
', ': : IH palieciant Slaunj).
I
- f

Atskiri (,,su padalini-
mais®) plaukimo krau-
liu ranky judesiai pasi-
lenkus j priekij (peciai
vandenyje) ir sulaikius

Stengtis grybs$ni prade-
ti greta rankos, iStiestos
i prieki (palieciant ja),
uzbaigti prie Slaunies
(nyksciu palieciant Slau-

kvépavima. J | nj), atliekant judesius
S zvilgsni nukreipti Ze-

-— -z T myn, Siek tiek pirmyn.

Atskiri (,,su padalini- e T Stengtis grybsnij pradeti
mais“) plaukimo krau- e =.,: i greta rankos, iStiestos
liu ranky judesiai ei- FCM 1 prieki, uzbaigti prie
nant dugnu (peciai van- Slaunies, grybsnio me-

denyje) ir sulaikius
kvépavima.

tu nelenkti rieso, su-
glausti pirStus, atlie-
kant judesius zZvilgsni
nukreipti Zemyn, Siek
tiek pirmyn.
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Atskiri (,,su padalini-
mais®) plaukimo krau-
liu ranky judesiai pasi-
lenkus | prieki ir deri-
nant su kvépavimu.

Stengtis pradeéti sukti
galva kartu su grybsnio
pradzia, kad jo pabai-
goje galima biity grei-
tai jkvepti ir iSkart pa-
sukti galva veidu Ze-
myn (galva i Song sukti
taip, kad skruostas ir
ausis likty vandenyje).

Plaukimo krauliu ran-
ky judesiai pasilenkus
i prieki ir derinant su
kvépavimu.

s T o S
St E:‘-E‘i,__'““'- ="

LT ——

L

1 1

. 1 - 1

O sk

J.‘I |I | Il.' I| |I
f) A

- - — iAo —=ar
S i T

. __ &

Stengtis po jkvepimo
iSkart pasukti galva vei-
du Zemyn ir pradeéti le-
ta iSkvépima pro bur-
na, tada — pro nosij.

Atskiri (,,su padalini-
mais“) plaukimo krau-
liu ranky judesiai ei-
nant dugnu ir derinant
su kvepavimu.

Stengtis po jkvépimo
(pradzioje tik i viena
puse) iSkart pasukti
galva veidu Zemyn ir
pradeti leta iSkvepima.

Plaukimo krauliu ran-
ky judesiai einant dug-
nu ir derinant su kvé-
pavimu.

Stengtis po ikvépimo
iSkart pasukti galva vei-
du Zemyn ir pradeéti le-
ta iSkvépima per tris
ranky grybsnius.

Plaukimas krauliu vie-
noje rankoje laikant
pagalbine priemoneg, o
kita ranka atliekant
gryb$nius, sulaikius
kvépavima.

Stengtis pradeéti grybs-
nj kuo toliau nuo gal-
vos, arti iSilgines kiino
aSies (greta priemo-
nes), taciau jos nekirs-
ti, uzbaigti gryb$ni prie
Slaunies (nyksciu palie-
¢iant Slaunj).

Plaukimas krauliu at-
skirais (,,su padalini-
mais®) ranky judesiais
vienoje rankoje laikant
pagalbine priemong,
sulaikius kvépavima.

S
P
_.-;_——_-'L'."ﬂ
[
o
-

Stengtis plaukti ilgais
grybs$niais, po atlikto
grybsnio keisti ranky
padétj priekyje.
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Plaukimas krauliu at-
skirais (,,su padalini-
mais“) ranky judesiais
suspaudus kojomis pa-
galbing priemong ir su-
laikius kvépavima.

Stengtis plaukti ilgais
grybs$niais, pradedant

-- gryb$nj greta rankos,

iStiestos | prieki, bai-
giant prie Slaunies.

Plaukimas krauliu ran-
komis suspaudus kojo-
mis pagalbine priemong
ir sulaikius kvépavima.

Stengtis netrumpinti
grybs$niy, jy metu ne-
kirsti iSilginés ktuno
asies.

Plaukimas krauliu vie-
noje rankoje laikant
pagalbing¢ priemone,
kita ranka atliekant
grybsnius, derinant su
kvépavimu.

Ikvepiant stengtis pa-
sukti galva i Song (pra-
dzioje galima tik | vie-
ng puse) taip, kad
skruostas ir ausis likty
vandenyje, po ikvepimo
iSkart pasukti galva vei-
du Zemyn ir pradeti le-
tg iSkvepima.

Plaukimas krauliu at-
skirais (,,su padalini-
mais®) ranky judesiais
suspaudus kojomis pa-
galbine priemoneg, de-
rinant su kvépavimu.

Stengtis greitai ikvepti
pasukus galva | Song

-- (pradzioje galima tik |
vieng puse) ir létai is-
kvepti pasukus galva
veidu zemyn.

Plaukimas krauliu ran-
komis suspaudus kojo-
mis pagalbine priemo-
ne¢, derinant su kvépa-
vimu.

Ikvepiant stengtis ne-
kelti peciy ir galvos i
prieki, bet sukti ja i So-
na.

Plaukimas krauliu at-
skirais (,,su padalini-
mais®) ranky judesiais,
sulaikius kvépavima.

Stengtis plaukti ilgais
grybsniais, pradedant
grybs$nj greta rankos,
iStiestos | priekj, bai-
giant prie Slaunies.

Plaukimas krauliu at-
skirais (,,su padalini-
mais“) ranky judesiais,
derinant su kvépavimu.

Ikvepiant stengtis ne-
kelti peciy ir galvos i
prieki, bet sukti ja i So-
na (pradzioje galima
tik { vieng puse).

Plaukimas krauliu su-
laikius kvépavima.

Stengtis plaukti ilgais
grybsniais; Zvilgsni nu-
kreipti Zemyn, Siek tiek
pirmyn.
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Plaukimas krauliu de-
rinant judesius su kve-
pavimu.

-~ L= A

- ~m
__::_"_. —_ _ .
v = =

Stengtis taisyklingai at-
likti kojy ir ranky jude-
sius; ikvepti patogiau-
siu ritmu: kas 2, 3 arba
daugiau grybsniy.

Dazniausiai pasitaikancios klaidos ir ju Salinimo budai

Klaidos

Pasekmés

Galimi Salinimo budai

Kojomis atliekami judesiai
ne aukStyn Zemyn, bet i So-
nus.

Dubuo smarkiai juda i Sonus,
plaukia lyg ungurys.

Atliekant kojy judesius pa-
sukti pedas | vidy, kad kojy
nykSciai liesty vienas Kkita.

Rankos nardinamos j vande-
nj placiau uz peciy ploti.

Trumpi, neefektyvis grybs-
niai.

Nardinti ranka i vandenj kuo
arciau iSilginés kiino aSies,
zastu lieciant ausj.

Rankos nardinamos j vande-
nj kertant iSilgine kiino asi.

Dubuo smarkiai juda i Sonus,
plaukia lyg ungurys.

1. Nardinti ranka i vandenij
ties peciu, Zastu lieciant ausi.
2. Plaukti laikant vienoje ran-
koje lenta ir keisti ranky pa-
detj prie lentos.

3. Tas pat pratimas, tik be len-
tos (plaukimas atskirais grybs-
niais, kai viena ranka laikoma
priekyje, o kita, atlikus grybs-
nj, uzdedama ant virSaus).

Rankos iSkeliamos i§ van-
dens neuzbaigus grybsnio.

Per trumpi grybs$niai.

Grybsnj uzbaigti tuomet, kai
palieiama Slaunis.

Grybsnj atliekant nuleidzia-
ma alkiiné.

Vandens »glostymas*
mazina slinkima.

Atliekant grybsnij laikyti al-
kiing auksStai.

Grybsnj atliekant lenkiamas
rieSas.

Vandens »glostymas*
mazina slinkima.

Atliekant gryb$ni tvirtai lai-
kyti riesa.

Ranka oru perkeliama iSties-
ta.

Galimi horizontalus kuano
svyravimai.

Perkeliant ranka oru alkiing
kelti aukSciau.

Ikvepiant galva keliama
aukStyn.

Per dideli vertikalus kiino
svyravimai, neefektyvis
grybsniai.

Ikvepiant galvos nekelti, bet
sukti | Song taip, kad skruos-
tas ir ausis likty vandenyje.

Ne laiku jkvepiama (per
anksti arba per vélai).

Sutrinka kvépavimas, nes
vanduo papuola j burna.

Ikvepti grybSnio pabaigoje.

Neiskvepiama j vandeni.

Pasukus galva neuZtenka lai-
ko ir iSkvepti, ir jkvepti, to-
del galva keliama ir kiinas
vertikaliai svyruoja.

Pasukus galva po ikvepimo
veidu Zemyn iSkart pradeéti
leta iSkvepima, kad sukant
galva kitam jkveépimui buty
iSkvepiami oro likudiai.
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ceeeesesssssnneesessssnnneeesees 3.3.2. Plaukimas nugara

Plaukiant nugara atliekami pakaitiniai nepertraukiami
ranky gryb$niai ir kojy judesiai aukStyn Zemyn.

Kiino padetis beveik horizontali.

Galva pakausiu remiasi j vandens pavirsiy. Zvilgsnis
nukreiptas aukS$tyn ir truputj atgal.

Nardinant rankas j vandeni galimi svyravimai aplink k-
no iSilgine asj, taciau galvos padétis nesikeicia.

Kvépavimas derinamas su ranky judesiais: atliekant
grybsnj viena ranka jkvepiama (tik pro burna), kita ran-
ka — iSkvepiama (galima ir pro burna, ir pro nosj).

Grybsnio metu rankos pirStai suglausti ir visa laika re-
miasi | vandeni, oru perkeliama ranka atpalaiduojama.

Mokomeés plaukti nugara
(Tinkami pratimai parenkami atsizZvelgiant | mokiniy kontingenta ir

Koju judesiu mokymas:

pratyby salygas)

a) sausumoje

Pratimai

Metodiniai
nurodymai

1 — imitaciniai plaukimo krauliu kojy judesiai atsiréemus rankomis uz

2 — imitaciniai plaukimo krauliu kojy judesiai atsigulus ant kritines;
3 — imitaciniai plaukimo krauliu kojy judesiai stovint arba laikantis

uZ atramos ar partnerio;

4 — tas pat pratimas, tik atliekamas su pelekais ant koju

(zr. Mokomeés plaukti krauliu).

- 37 —
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Kiano padeties imitavi- f Stengtis laikyti kiing
mas (zr. 3.2.2. Prati- ey v tiesiai, rankos iStiestos
mai,. dazniausiai nau.do- ".'--'{ : ;, o) 1 virSy uz galvos.
jami mokant plaukti). | '-I'-I ':' "{‘
I |
{I W ‘1 [y r
I ¥ L
-
. |
—h =t
b) vandenyje
Pratimai Metodiniai
ratimai nurodymai

Plaukimo krauliu kojy judesiai atsisédus ant dugno ir atsiremus ran-

komis uz nugaros (zr. Mokomés plaukti krauliu).

Plaukimo nugara kojy
judesiai laikantis uz ne-
judancios atramos.

Stengtis laikyti kuna
tiesiai (,nesédeéti®),
nedidelés (30-40cm)
amplitudes judesius at-
likti i§ dubens taip, lyg
buty norima pirstais is-
spirti kamuolj i§ van-
dens (pirstai turi pasi-
rodyti vir§ vandens).

Plaukimas nugara tik Yy
kojomis su mokytojo i
(partnerio) pagalba.

Stengtis ,,nesedéti, ne-
dideles amplitudes ju-
desius atlikti i§ dubens
taip, lyg buty norima
pirstais iSspirti kamuoli
iS vandens, o ne va-
ziuoti dviradiu.

Plaukimas nugara tik —_ a7
kojomis su pagalbine I (ot i S
priemone. i"‘a?_]j_ Tt St
xx..-\
B

Stengtis pakelti dubenj
ir prispausti pilva prie
priemones, bet ne prie-
mong¢ prie pilvo.

Plaukimas nugara tik
kojomis nuleidus ran-
kas prie Slauny.

Stengtis iSlaikyti tai-
syklinga kiino padetj
(galima daryti papildo-
mus judesius rankomis
prie Slauny), neuzversti
galvos per daug atgal ir
nelenkti per daug |
prieki.
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, Jorpeda“ nugara.

Stengtis laikyti kiing
tiesiai (,nesédeti®),
galva paguldyti ant ran-
ky (kaip ant pagalvés),
zvilgsni nukreipti atgal,
Siek tiek Zemyn, jude-
sius atlikti i§ dubens
taip, kad pirStai pasiro-
dyty vir§ vandens.

,» Jorpeda® su pelekais.

Stengtis atlikti taisyklin-
gus kojuy judesius (pele-
kai naudojami norint i§-
taisyti klaida, kai kojy
judesiai primena dvira-
¢io pedaly mynima).

Plaukimas nugara pa- .
kelus vieng rankg jvir- 2 - .- . .
Sy ir prispaudus ja prie 'u"-:_-_..,__".“"
ausies, kitg laikant prie o

Slaunies.

Stengtis iSlaikyti taisyk-
linga kiino padetj ir tai-
syklingai atlikti kojy ju-
desius, ranka pasitemp-
ti kuo daugiau i virSy.

Ranky judesiu mokymas: a) sausumoje

Pratimai

Metodiniai
nurodymai

1 — mostai pirmyn ir atgal abiem rankomis;
2 — ,malunelis“ pirmyn ir atgal stovint
(zr. Mokomes plaukti krauliu).

Imitaciniai plaukimo Ly

nugara ranky judesiai "N,
stovint. \S,

Stengtis nelenkti ran-
kos per alkiing, pasuk-
ta delnu iSorén kelti
aukstyn tiesiai vir§ gal-
vOs prie pat ausies,
grybsnj uzbaigti palie-
¢iant Slauni.

Imitaciniai plaukimo
nugara ranky judesiai
gulint ant suolo: 1 - tie-
si ranka mazuoju pirs-
tu jdedama ,,j vandeni*;
2 —ranka juda lygiagre-
¢iai su vandens pa-
virSiumi iki Slaunies;
3 — ranka nyksc¢iu ke-
liama ,,i§ vandens®.

Stengtis pasukta delnu
iSorén ranka nardinti i
,vandeni“ kuo arc¢iau
galvos; atliekant
,»grybsni“ nelenkti al-
kiinés ir rieso; keisti
ranky padeét] vienu me-
tu: viena juda aukstyn,
kita — zemyn.
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b) vandenyje
L. Metodiniai
Pratimai ;
nurodymai
Plaukimo nugara ranky Stengtis laikyti kiing
judesiai prie nejudan- tieskiai (,,c?es‘é‘déti(‘i‘),
¢ios atramos. . ranka nardinti | vande-
F, ___._.;ff"ﬁ P vagn nj mazuoju pirstu kuo
b E*‘ A ar¢iau galvos, grybsnij
£ - atlikti beveik tiesia ran-
| ka lygiagreciai su van-
dens pavirSiumi ir uz-
baigti palieciant §launj.
‘Pleclluki.m‘o nugarakranlfq /', ?tengl‘ii_s iéla}ikyti taisyk-
judesiai su mokytojo Pl inga kiino ir galvos pa-
(partnerio), stovincio ! :II "'E;_\-?;' e deti, zvilgsnj nukreipti
o) pagab Npsr ey LR paden kst vi
f I" e nu metu: kai viena ran-
J“a. . — ka nardinama, kita ke-
= - liama i§ vandens.
‘Plecllukilm‘o nugarakratnlfq R S ?tengl‘ii_s iéla}ikyti taisyk-
judesiai su mokytojo Pz S '_/_g inga kiino ir galvos pa-
(partner'io), eipanéio .'Ii'I:.i Tt ---—:’_-____T’ . e déti‘ akcentuojant tai-
dugnu (judanti atra- . syk!lngq. ranky panar-
ma), pagalba. X d{n}mq }Vvandem Ir i§-
- 'I,_ - — T — kelima iS vandens.
~ W LT o
Plaukimas nugara ran- - R Stengtis islaikyti taisyk-
komis suspaudus ko- SN K:\»- linga kuino ir galvos pa-
o . . s ":' -2 o
jomis pagalbing prie- e e L getl, gry:)snlio metlli per
mone. LY e aug nelenkti ranky.
Plaukimas nugara pake- Stengtis iSlaikyti taisyk-
lus viena rankg j virsy, o _ lir_lg:q kiino ir gal.vps pa-
kitg laikant prie Slaunies o :?ll'_,;a-'._;-.-* F I deti, ranky padéti keis-
ir keic¢iant ranky padétj L e ti vienu metu.
po 34 kojy judesiy.
Plaukimas nugara su ,g_% Stengtis iSlaikyti taisyk-
mokytojo (partnerio) .:f_ﬁb linga kiino ir galvos pa-
pagalba. W détj, ranky padétj keisti
= —._I}v‘ "'"'—"-'i T vieny metu akcentuo-
b e e jant gryb$nio pradzia ir
Z L jant gry P a
i j:."{ pabaiga.
-l
Plaukimas nugara. o Stengtis iSlaikyti taisyk-
—_— == e linga kiino ir galvos pa-
g e R détj, taisyklingai atlikti
T

ranky ir kojy judesius.
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Dazniausiai pasitaikancios klaidos ir juy Salinimo budai

Klaidos

Pasekmés

Galimi salinimo budai

Netaisyklinga galvos (atlos-
ta atgal) padétis.

Vanduo uzlieja akis, sutrin-
ka kvepavimas, prarandama
orientacija.

Siek tiek palenkti galva
Zemyn (pirmyn), kad galima
buty matyti kojy pirStus. Pa-
kausis turi likti vandenyje, o
veidas — neapsemtas.

Netaisyklinga galvos (per daug
palenkta pirmyn) padetis.

Keiciasi kiino padetis, ,,atsi-
sedama‘“ vandenyje.

Atlosti galva taip, kad van-
duo neuZliety akiy ir galima
buty matyti kojy pirStus ju-
desio metu.

Netaisyklinga kiino padeétis
(seédincio poza).

Netaisyklingi ir neefektyvis
ranky bei kojy judesiai.

1. Plaukiant kelti kuo auks-
¢iau dubeni.

2. Plaukti su pagalbine prie-
mone keliant pilvg kuo ar-
¢iau prie priemones, bet ne
atvirkSciai.

3. Plaukti su pelekais keliant
duben;.

Kojos judesiai atliekami ne i$
dubens, o tik lenkiant koja
per kelio sanari.

Smulkis ir neefektyviis kojy
judesiai.

1. Pasukti pédas Siek tiek i
vidy.

2. Stengtis atlikti judesius tie-
siomis kojomis.

3. Plaukti su pelekais atlie-
kant judesi i§ dubens.

Kojy judesiai primena dvira-
¢io pedaly mynima.

Kojy keliai ,,iSlenda“ i§ van-
dens.

1. Pasukti pédas Siek tiek i
vidy.

2. Stengtis atlikti judesius tie-
siomis kojomis.

3. Plaukti su pelekais atlie-
kant judesj i§ dubens.

Rankos nardinamos j vande-
nj placiau peciy plocio.

Trumpi, neefektyviis grybs-
niai.

Nardinti ranka j vandenj kuo ar-
¢iau galvos, Zastu lieciant ausj.

Per gilus uzgriebimas.

Kiinas grimzta | vandeni
grybsnio pabaigoje.

Grybsnj atlikti lygiagreciai su
vandens pavirSiumi.

Rankos keliamos i§ vandens
neuzbaigus grybsnio.

Per trumpi grybsSniai.

Grybsni uzbaigti tuomet, kai
palieciama Slaunis.

Ranka i$ vandens keliama tik
tuomet, kai kita paliecia
Slauni.

Rankos uzlaikomos.

Stengtis keisti ranky padéti
vienu metu: kelti viena ran-
ka i§ vandens tuomet, kai ki-
ta pradeda grybsni.

Ranka i§ vandens keliama ne
nyksciu, bet visa plastaka.

Keliant ranka veidas uzpila-
mas vandeniu.

Pries iSkeliant rankg i§ van-
dens, reikia pasukti ja nyks-
¢iu i virsy.
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rereeereecsseesnecnsennees 3.3.3. Plaukimas krutine (brasu)

; Plaukiant kriitine atliekami vienalaikiai simetriski ran-

N o BN . .. L v . . .
ky ir kojy judesiai (panaSus j varlés) horizontalioje

plokStumoje su nedideliais kiino svyravimais auk$tyn

== -\-\-\-\"'—'—'_H. - 7
ﬁf';__- —'::__\__\_Ibl::l-—— --'_"‘-\._,.\\ Zemyn.
e
—_——— _:,'w T = - _—__,__—5 - Kvépavimas derinamas su ranky judesiais. Vienam ran-
?”fr P - ky grybsniui tenka vienas jkvépimas ir vienas atsispyri-

mas kojomis, po kurio vyksta slinkimas.

— ».T-—-;:: —=— Pradedant ranky grybsnj galva iSkeliama i vandens ir
t‘“\:‘ﬂﬁ._ H—iﬁq{ wy ikvepiama (galima ir véliau jkvepti), tiesiant rankas i
— priekj veidas vel panardinamas j vandenj ir pradeda-

mas iSkvépimas pro burng arba pro nosi.

A - ek
Rt iy T el 1 s . . . o
B SantykiSkai letai kojos pritraukiamos ranky grybsnio
- pabaigoje ir staigiai tiesiamos lanku iSorén atgal vidun
'E:T".F = R tiesiant rankas i prieki.

Mokomeés plaukti kriitine
(Tinkami pratimai pasirenkami atsizvelgiant | mokiniy kontingenta

ir pratyby salygas)

Rankuy judesiu mokymas: a) sausumoje
N Metodiniai
Pratimai .
nurodymai
Imitaciniai plaukimo Stengtis plastaky ne-
kriitine ranky judesiai traukti po pilvu,
(P p. — rankos istiestos ,»grybsnio”“ metu islai-
1 prieki delnais Zemyn kyti alkiines auksciau
arba Siek tiek iSorén): 1 uz plastakas.

— delnai spaudzia ,,van-
denj“irjudapersalisze- "
myn atgal; 2 — rankos
lenkiamos per alkiing
(alktinés laikomos auks-
¢iau uz plastakas); alka-
nes paskui plaStakas ju-
da jvidy ir prie§ kriiting
suarteja; 3 — rankos tie-
siamos i pradine padeti.
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Imitaciniai plaukimo - | Stengtis pakelti galva
. . P i 5 __ T A .
kriitine ranky judesiai i < Feia. ., Ikvepimui grybsnio pra-
derinant su kvépavimu. L e Y dzioje ir nuleisti iskvé-
! I- poo F | . {I _." pimui tiesiant rankas i
o _|| ||| I prieki; skai¢iuojant iki
e ;{If* h7 2,3 iSlaikyti pauze.
b) vandenyje
L. Metodiniai
Pratimai ;
nurodymai
Plaukimo kritine ran- Stengtis plaStaky ne-
ky judesiai pasilenkus F".'-'é—j:""n ti,.’_“‘x T traukti po pilvu,
i priekij (peciai vande- "'».r_fa Pl B T i ,»Zrybsnio“ metu islai-
nyje). : F |' I|_ ' kyti alkiines auks¢iau
. I |: I uz plastakas.
L ) -
Plaukimo kratine ran- ___ 44 N .
ky judesiai einant dug- e ﬂ:“ﬁ e E.u,_ ‘*-ﬁ' Stengtis po atlikto
nu (peciai vandenyje). ot : .'I e grybsnio iStiesti rankas
v | Li | I, i prieki, taip jas laikant
N | :JJ ._; ;' _ padaryti tris zingsnius.
Plaukimo kriitine ran- - Stengtis atlikti grybSnij
ky judesiai su mokyto- o taip, kad jo metu biity
jo (partnerio), stovin- S O B galima stebeti plaStaky
¢io vietoje (nejudanti T o5 padétj.
atrama), pagalba. ]
100
:'I"-.\,ldl e -
Plaukimo kriitine ran- "~ Stengtis po atlikto
ky judesiai su mokyto- L grybsnio iSlaikyti pau-
jo (partnerio), einan- — A T L z¢ — iStiesti rankas |
¢io dugnu (judanti at- TOET - 1 priekj ir sukai¢iuoti iki
rama), pagalba. ,J 4 »3.
140,
:'I"-.\_-.I A -
Plaukimo kriitine ran- Stengtis pakelti galva
ky judesiai pasilenkus itkvepimui grybsnio pra-
1 prieki, derinant su dzioje ir nuleisti jg is-
kvépavimu. kvépimui tiesiant ran-
P ?‘—""1 N ;}"..,,_H . ?\ o — - Kas|prieki.
"‘—H\.‘. _’_I:iﬁll _‘\..__ﬁ:i_l! "-_:-.__.-:\_\_I:ll "--..':'u-_.-;._pl_[.: l".-""x\_
v o !y il
—_ = J_J_! _..'I_:...___I.I.lI _|.'“ '1;':
=il '_._:_.J ', _i._]— ."—i'_|
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Plaukimo kriitine ran- o Stengtis pakelti galva
ky judesiai su mokyto- o ikvepimui grybsnio pra-
jo (partnerio), stovin- — i A dzioje ir nuleisti iSkve-
¢io vietoje (nejudanti T R pimui tiesiant rankas j
atrama), pagalba, deri- ] prieki; skaiciuojant iki
nant su kvépavimu. i _-,Ii . ,»3“ 8laikyti pauze.
LI
Plaukimo kriutine ran- Stengtis iSlaikyti pauze
ky judesiai einant dug- ir iSkvepti einant tris
nu ir derinant su kve- Zingsnius su iStiestomis
pavimu. - - 1 prieki rankomis;
T, BT - e :'*3\ - zvilgsni nukreipti Ze-
"';'i‘."ll ' -w_,;r'i:'! e ‘mf"uplﬂ_[': T ”“hj.:ﬂ myn, Siek tiek pirmyn.
Ili. A :I! H . 'I'!
S | OSSN LI | 3
o — . N —.u!
P o
Plaukimo kriitine ran- [ ) Stengtis pakelti galva
ky judesiai su mokyto- o ikvepimui grybsnio pra-
jo (partnerio), einan- T N dzioje ir nuleisti iskve-
¢io dugnu (judanti at- =T b pimui tiesiant rankas i
rama), pagalba, deri- 1! priekj; skai¢iuojant iki
nant su kvépavimu. ! IL_-"J'Ii _ 3¢ iSlaikyti pauze.
Plaukimas rankomis Stengtis daryti nedide-
krutine suspaudus ko- L _— - lius grybsnius ir stebe-
jomis pagalbine prie- “';:}___F_-‘i'_"“":_——i o ti, kad grybsnio pabai-
mone, galva pakélus L {3 goje plastakos nekirsty
vir§ vandens. ' peciy linijos.
Plaukimas rankomis Stengtis daryti nedide-
kriitine suspaudus ko- lius grybsnius ir stebe-
jomis pagalbine prie- ti, kad plastakos ne-
mong¢, derinant su kve- L kirsty peciy linijos, pa-
pavimu. - T - kelti galva jkvépimui
e rr = grybsnio pradzioje ir

nuleisti iSkvepimui tie-
siant rankas | prieki,
zvilgsn] nukreipti Ze-
myn, Siek tiek pirmyn.

Plaukimas rankomis
krutine, kojomis -
krauliu laikant galva
vir§ vandens su moky-
tojo (partnerio) pagal-
ba.

Stengtis daryti nedide-
lius grybsnius ir stebé-
ti, kad grybsnio pabai-
goje plastakos nekirsty
peciy linijos.
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Plaukimas kriitine ne-
dideliais ranky (vien
plastaky) judesiais at-
sigulus ant pagalbinés
priemones ir laikant
galva vir§ vandens (kojos
palengva atlieka plauki-
mo krauliu judesius).

Stengtis daryti nedide-
lius (vien plastakomis)
grybsnius; po kiekvie-
no iSlaikyti pauze — at-
likti 6 smiigius kojomis
laikant iStiestas i prie-
ki rankas.

Plaukimas kriitine ne-
dideliais ranky jude-
siais atsigulus ant pa-
galbinés priemones ir
laikant galva vir§ van-
dens (kojos palengva
atlieka plaukimo krau-
liu judesius).

r—.l"_._.-"‘- = _'-'f -
ok

Stengtis daryti nedide-
lius gryb$nius ir stebe-
ti, kad grybsnio pabai-
goje plastakos nekirsty
peciy linijos.

Plaukimas kriitine ran-
ku judesiais atsigulus
ant pagalbinés priemo-
nes, derinant su kvepa-
vimu (kojos palengva
atlieka plaukimo krau-
liu judesius).

!-l'
r
3'!-‘\" J-*
P S— R
ﬂL__\_ _ils
iy E_ e |

Stengtis daryti nedide-
lius grybSnius, pakelti
galva jkvepimui grybs-
nio pradZioje ir nuleis-
ti iSkvepimui tiesiant
rankas j prieki; po kiek-
vieno grybsnio iSlaiky-
ti pauze — atlikti 6 smu-
gius kojomis laikant i§-
tiestas i prieki rankas.

Plaukimas rankomis
kriitine, kojomis -
krauliu derinant su
kvepavimu.

Stengtis daryti nedide-
lius grybsnius, pakelti
galva jkvepimui grybs-
nio pradZioje ir nuleis-
ti iSkvepimui tiesiant
rankas j prieki; po kiek-
vieno grybsnio iSlaiky-
ti pauze — atlikti 6 smi-
gius kojomis laikant i§-
tiestas i prieki rankas.

Koju judesiu mokymas:

a) sausumoje

Pratimai

Metodiniai
nurodymai

Pédy lenkimas aukstyn
Zemyn.

Stengtis pajusti pédos
padeéti, kai pirStai pa-
kelti i virSy.
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PritGpimai skeciant ke- ™ oo Stengtis islaikyti nuga-
lius j $alis. b o Y ra tiesig ir kulny neatit-
oL S B raukti nuo zZemes.
"\.\_;El!_‘. . ~ Tl
AN | 7]
iy e syt
[ | 1 -
RN _ =il
Imitaciniai kojy jude- e " Stengtis sulenkus koja
siai stovint prie sienos: — .-‘:" ":,:._. . } '-":_I: s 1§Ialkyt1 tiCSi@ Slaunies
sulenkti viena koja, AT ir korpuso linija.
ranka pasukti péda Shea dis
pirStais i Salj, atlikti ju- L [ i
desj lanku Zemyn ir pri- o Weon
statyti prie Kkitos. (I
Imitaciniai plaukimo #y  Stengtis neatitraukti
kriitine kojy judesiai %, kulny nuo Zemés, pé-
atsiremus uZ nugaros ﬂ o me = dasir pirStus kuo labiau
(p- p. — kojos istiestos): o e M L, pasukti | Salis, po atsi-
1 - kojas lenkti ir pri- - '“i:' ‘-I'. - ﬂ ll.- o spyrimo iStiesti ir atpa-
traukti; 2 — pédas suk- . 7T a L . MU laiduoti kojas.
ti j Salis; 3 — staigiai ko- *." Py Y
jas tiesti lanku; 4 — pau- i T
z¢, kojas atpalaiduoti. -
Imitaciniai plaukimo W Stengtis kojuy netrauk-
kriitine kojy judesiai e ti po pilvu, o lenkti uz
(p- p. - 1'(0]08 1§t_1estos): 1 R I nugaros; pe.das ir plré—.
1 - letai atpalalduotas s ' tus 1.<u0 lablgu pasuk'tl
kojas lenkti uz nuga- iR .= 1 Salis, kulnais ,,raSyti“
ros; 2 — pedas sukti | :'-'-"’f-:_-?-,:... F‘ ,0“ raide.
Salis; 3 — staigiai kojas ! e T
tiesti lanku; 4 — pauze, T
kojas atpalaiduoti. ey
e ._“'.r__ e
. ::"‘\\_xj -
N
I3
.-1;":. a4
!':'- . " ..-'j' '\-
Imitaciniai plaukimo T Jeigu neiSeina savaran-
L 2 - _IE5h o i
kritine kgjq judesiai oy kiskai, partneris padq-
su mokyi[l())Jo ar partne- ) J"*-E'-.l"‘ll‘x 1cia pasukté1 _p;d'as ;lflil-.
rio pagalba. B Ilh A 1ama padet] 1r atlikti
i f.ui_.c ‘Ff atsispyrima kojomis,
—_ .||| ] —— e v e . . o 0
Pl F uzfiksuoti kojy padet
A kjﬂﬁ =L slinkimo metglq pacet
L e, .
T
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llI. PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI

Pratimai

Metodiniai
nurodymai

Plaukimo kratine kojy
judesiai rankomis atsi-
rémus i dugna.

Stengtis kojuy netraukti
po pilvu, o lenkti uz nu-
garos, traukti pedas prie
dubens; viso atsispyri-
mo metu pedas kuo la-
biau pasukti i $alis, kul-
nais ,,raSyti“ ,,0 raide,
PO atsispyrimo iStiesti ir
atpalaiduoti kojas, iSlai-
kyti 2-3 sek. pauze.

Plaukimo kriitine kojy
judesiai laikantis uz ne-
judancios atramos.

Stengtis neskubeti ir
daryti judesius kaip ir
imituojant sausumoje:
1 — atpalaiduotas kojas
letai lenkti uz nugaros;
2 — pedas sukti | Salis;
3 — staigiai kojas tiesti
lanku; 4 — pauze, kojas
atpalaiduoti.

Jeigu kojos grimzta,
vieng ranka nuleisti ir
atsiremti | atrama.

Plaukimas kritine ko-
jomis laikant rankose
pagalbine priemoneg,
galva pakelus vir§ van-
dens.

Stengtis kelti kulnus |
vandens pavirSiy ir at-
sispyrimg pradéti nuo
dubens. Jeigu kojos
grimzta, pradzioje ga-
lima atsigulti ant prie-
mones.

Plaukimas kritine ko-
jomis laikant rankose
pagalbine priemong, i§-
kvepiant i vandeni.

Stengtis kojas pritrau-
kiant pakelti galva ir
ikvepti, o atsispiriant —
nuleisti ir iSkvepti. Jei-
gu kojos grimzta, pra-
dzioje galima atsigulti
ant priemones.
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Plaukimas kritine pa-
laikomam partnerio,
derinant su kvépavimu.

ﬂﬁﬁ% __
— _r'-{z?-}} ¥

L

S| —

Stengtis judesiy cikla
pradeéti nuo galvos is-
kélimo iS vandens, at-
likti gryb$nj rankomis,
tada atsispyrima kojo-
mis. Po atsispyrimo 2-
3 sek. iSsilaikyti iSties-
tomis | prieki ranko-
mis, panardinta galva ir
atpalaiduotomis bei su-
glaustomis kojomis.

Plaukimas krutine vi-
siSkai suderintais jude-
siais.

Stengtis judesiy cikla
pradeéti nuo galvos is-
kélimo iS vandens, at-
likti gryb$nj rankomis,
tada atsispyrima kojo-
mis. Po atsispyrimo i$-
laikyti 2-3 sek. pauze
slenkant su iStiestomis
1 prieki rankomis, pa-
nardinta galva ir atpa-
laiduotomis bei su-
glaustomis kojomis.

Dazniausiai pasitaikancios klaidos ir ju Salinimo budai

Klaidos

Pasekmés

Galimi Salinimo budai

NesimetriSki kojy judesiai
(,,zirkles®).

Kiinas pasvyra ant vieno $o-
no.

Stengtis atlikti simetriSkus
judesius.

Pritraukimo metu pedos
iSlenda i§ vandens.

Per silpnai atsispiriama ko-
jomis.

Daugiau sulenkti kelius ir
nuleisti juos Siek tiek Zemyn.

Atsispyrimo metu pedos ne-
pasuktos i Salis.

Per silpnai atsispiriama ko-
jomis, pliduriuojama vieto-
je.

1. Viso atsispyrimo metu
uZriestais pirStais braukti
per isivaizduojama siena.

2. Plaukti prie baseino siene-
lés ir vienos kojos uZriestais
pirStais braukti per ja (min-
tyse daryti toki pat judesi ki-
ta koja).

Pritraukimo metu keliai pa-
traukiami po pilvu.

Per silpnai atsispiriama ko-
jomis, pluduriuojama vieto-
je.

Kojas lenkti uz nugaros taip,
kad pédos kilty j vandens pa-
virsiy.

Per greitai pritraukiamos pa-
suktos iSorén pedos.

Nera slinkimo, judama atgal.

Kojas lenkti ir sukti pedas
taip, kaip daromi imitaciniai
judesiai ant kranto (skaiciuo-
jant 1, 2, 3).
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Leétai atsispiriama kojomis.

Neéra slinkimo.

Atliekant atsispyrima kojo-
mis skaiciuoti iki ,,1%, jude-
sys turi baiti panasus i smugj
lanku iSoren atgal vidun.

Labai platus ranky grybsnis.

Nespejama iStiesti ranky |
priekj kitam grybs$niui, todel
kiinas pradeda grimzti.

Susiaurinti grybsnj taip, kad
jo metu matytysi, kur yra
plastakos.

Grybsnis atliekamas alktine-
mis.

Po ranky judesio kiinas ne-
juda i prieki.

Gryb$nio metu alkines lai-
kyti auk$c¢iau uz plaStakas,
»neglostyti“ vandens.

Vienu metu atlieckamas ran-
ky ir kojy pritraukimas, pri-
menantis ,,armonikg“.

Néra slinkimo, judama atgal.

Pradzioje atlikti ranky grybs-
nj ir jkvepima, tada atsispy-
rima kojomis.

Paveluotas jkvépimas.

Kiinas nugrimzta.

Kelti galvg jkvepimui kartu
su gryb$nio pradzia.

Neakcentuojama trumpa
pauze uzbaigus judesiy cikla.

Neéra slinkimo.

UZbaigus judesiy ciklg slinkti
ir skaiciuoti iki ,,3.

Per ilga pauzé tarp ranky
grybsnio ir atsispyrimo kojo-
mis.

Kinas nugrimzta.

Atlikus ranky grybs$nj ir
ikvépima, kartu atlikti atsi-
spyrima kojomis.

veeeeesessssnneensssssnnneeeees 3.3.4. Plaukimas peteliske
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Plaukiant peteliSke atliekami vienalaikiai nepertraukia-
mi ranky grybS$niai ir kojy judesiai, panasus i delfino

uodegos smiigius Zemyn aukStyn.

Kiino padetis beveik horizontali, gulima ant kratines,

veidas panertas i vandeni, zvilgsnis nukreiptas Zemyn

ir Siek tiek pirmyn.

Rankos idedamos i vandeni plastakomis, arti iSilginés
kiino aSies, kuo toliau priekyje, tada palengva lenkia-
mos per alkiines, traukiamos | apacia atgal ir iStiesia-
mos palieciant nyksciais Slaunis. IS vandens pirmiausia
iSnyra alkiinés, paskui ir visos rankos. Sulenktos per

- alktine rankos keliamos vir§ vandens atpalaiduotos, ide-
damos | vandeni ir pradeda kita grybsni.

Kvépavimas derinamas su ranky judesiais. Jkvepiama
pro burna pakeélus galva i prieki arba pasukus i Sona.
Iskvépimas vyksta nuo galvos pasukimo | pradine pa-
detj iki kito jkvepimo. Kitas jkvepimas gali buti atliktas
po 1 arba daugiau grybsniy.

Vienam ranky grybsniui tenka 2 kojy smugiai: pirmas
— grybsnio pradZioje, antras — gryb$nio pabaigoje.
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Mokomeés plaukti petelisSke

(Tinkami pratimai pasirenkami atsizZvelgiant | mokiniy kontingenta

Koju judesiu mokymas:

ir pratyby salygas)

a) sausumoje

Pratimai

Metodiniai
nurodymai

Judesiai dubeniu auks-
tyn Zemyn atsirémus
rankomis uZ nugaros.

Stengtis daryti pakan-
kamos amplitudés ju-
desius.

Judesiai dubeniu pir-
myn atgal stovint.

Stengtis daryti pakan-
kamos amplitudes ju-
desius.

b) vandenyje

Pratimai

Metodiniai
nurodymai

Judesiai dubeniu pir-
myn atgal stovint (ga-
lima laikytis uZz atra-
mos).

Stengtis daryti su pa-
kankamos amplitudés
judesius (judéti turi ne
tik kojos, bet ir peciai).

Plaukimo peteliske ko-
ju judesiai laikantis uz
nejudancios atramos.

Stengtis daryti su pa-
kankamos amplitudes
judesius (judéti turi ne
tik kojos, bet ir peciai).

Plaukimas peteliSke
kojomis po vandeniu
laikant rankas prie
Slauny.

Stengtis, kad judesiai
bity panasis | banga,
judeti turi kojos, dubuo
ir peciai.
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Plaukimas peteliSke
kojomis su pagalbine
priemone rankose, lai-
kant galva vir§ van-
dens.

iy

-
o
- ™ -
—_— . _.:i _-— -
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Stengtis per daug ne-
lenkti kojuy.

Rankuy judesiu mokymas:

a) sausumoje

Pratimai

Metodiniai
nurodymai

1 — ,,maltnélis* pirmyn ir atgal stovint;
2 — mostai pirmyn ir atgal abiem rankomis
(zr. Mokomeés plaukti krauliu).

Imitaciniai plaukimo
peteliSke ranky jude-
siai pasilenkus | prieki.

gt
T

Stengtis kelti abi ran-
kas vienu metu; atlie-
kant ,,grybs$ni* nekirs-
ti iSilgines kiino aSies;
iSlaikyti alkiing auks-
Ciau uz plastaka.

Imitaciniai plaukimo
peteliSke ranky jude-
siai pasilenkus j prieki,

Stengtis pakelti galva ir
ikvepti grybSnio pabai-
goje, o nuleisti ir pra-

derinant su kvépavimu. n '-I déti iskvépima nardi-
I i‘: _ nant rankas j ,vande-
1 .'. 'I n'u.
A 1
b) vandenyje

Pratimai Metodiniai

ratimai nurodymai
Plaukimo peteliSke ran- Stengtis judesius atlik-

ky judesiai pasilenkus
1 prieki, sulaikius kve-
pavima.

S

=

-

ti letai, akcentuoti
grybsnio pradzia ir pa-
baiga.

Plaukimo peteliSke ran-
ky judesiai einant dug-
nu, sulaikius kvepavi-
ma.

Stengtis judesius atlik-
ti letai, iSlaikyti aukstai
alkiine, nelenkti rieSo,
suglausti pirStus.
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Plaukimo peteliSke ran-
ky judesiai pasilenkus
i prieki, derinant su
kveépavimu.

Stengtis ikvépimui kelti
tik galva, bet ne pecius.

Suoliukai ,,delfinas®.

Stengtis vienu metu at-

. sispirti kojomis nuo

dugno ir rankomis nuo
vandens, pasokus | vir-
Sy — ikvepti, nusileidus
i vandenj — iSkvepti.

Plaukimas peteliSke lai-
kant vienoje rankoje
pagalbine priemoneg,
kita ranka atliekant
gryb$nius, sulaikius
kvépavima.

e ——
'\.1 Al
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Stengtis grybsnj prade-
ti kuo toliau nuo gal-
vos, bet arti iSilginés
kiino aSies (greta prie-
mones), uzbaigti
gryb$nj prie $launies
(nyk$¢iu palieCiant
Slaunj); zvilgsnj nu-
kreipti Zemyn, Siek tiek
pirmyn.

Plaukimas peteliske lai-
kant vienoje rankoje
pagalbine priemoneg,
kita ranka atliekant
gryb$nius, derinant su
kvepavimu.

Stengtis grybsnj pradeti
kuo toliau nuo galvos,
uzbaigti prie Slaunies;
viso judesio metu alkii-
ne laikyti auk$ciau uz
plastaka.

Plaukimas peteliske lai-
kant vieng ranka prie-
kyje, kita ranka atlie-
kant gryb$nius, iSkve-
piant | vandeni.

Stengtis jkvepimui kelti
tik galva, bet ne pecius,
po ikvépimo panérus
galva iSkart pradeti lé-
ta iSkvépima pro bur-
na, paskui pro nosi.

Plaukimas peteliske at-
skirais ranky judesiais
(,,su padalinimais®) de-
rinant su kvepavimu.

Stengtis ikvépimui kelti
(galima sukti j Sona) tik
galva, bet ne pecius;
pradzioje ikvepimg ga-
lima derinti su vienos
rankos grybs$niais.

Plaukimas peteliSke vi-
siSkai suderintais jude-
siais sulaikius kvepavi-
ma.

Lo aTM
Tty T
TR T T
N
-
P . T s
Rt N T ___.-"
TR T -
T
£y ‘l_
£ N

Stengtis akcentuoti ko-
jy smugius grybsnio
pradzioje ir pabaigoje.
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Plaukimas peteliSke vi-
siSkai suderintais jude-
siais iSkvepiant j vande-
ni.

Stengtis akcentuoti ko-
ju smiigius grybsnio
pradzioje ir pabaigoje,
o ikvepiant aukstai ne-
kelti peciy i$ vandens.

Dazniausiai pasitaikancios klaidos ir juy Salinimo budai

Klaidos

Pasekmés

Galimi salinimo budai

Nevienalaikiai kojy judesiai
(panasus i kraulio).

Nesuderinti technikos ele-
mentai.

1. Mokymo metu suristi kojas.
2. Plaukti suspaudus kojo-
mis pagalbing priemone.

Smiigis atlickamas tiesiomis
kojomis.

Kinas juda i prieki tik del
grybs$nio rankomis.

Plaukti vien kojomis kei¢iant
ranky padeti, kol judesiai
taps taisyklingi.

Smugis atliekamas smarkiai
sulenktomis kojomis, dubuo
nejuda.

Kiinas juda | priekj tik del
grybs$nio rankomis.

Plaukti vien kojomis keiciant
ranky padeti, kol judesiai
taps taisyklingi.

Grybsnis atliekamas tiesio-
mis rankomis.

Labai greitai pavargstama.

Grybsnio metu sulenkti ran-
kas, kaip ir plaukiant krau-
liu.

Labai platus ranky grybsnis.

Trumpa grybsnio trajektorija.

Rankas nardinti j vandeni
ties galva sulig peciy plociu.

Per ankstyvas ranky iSkeli-
mas 1S vandens.

Trumpa grybsnio trajektorija.

Grybsnis baigiamas palie-
¢iant nyksciais Slaunis.

Grybsnio metu alkine nu-
leista Zemiau uZz plastaka.

Vandens ,,glostymas®.

Gryb$nio metu alkines lai-
kyti auk$ciau uz plaStakas,
,heglostyti“ vandens.

Nevienalaikiai ranky judesiai
(panasus i kraulio).

Nesuderinti technikos ele-
mentai.

Stengtis rankas vienu metu
ideti | vanden] ir vienu metu
pradeti grybsnj.

Paveluotas jkvepimas.

Kino nugrimzdimas.

Pakelti galva ir jkvepti grybs-
nio pabaigoje.

veeeeeeennees 3.3.5. Netradiciniai (,liaudiski) plaukimo bidai

Netradiciniai plaukimo biidai — tai plaukimas, kai atlieckami paprasti vienalaikiai ranky ir
vienalaikiai ar pakaitiniai kojy judesiai arba pakaitiniai ranky ir vienalaikiai ar pakaitiniai
kojy judesiai. Sie plaukimo biidai leidzia plaukikui kvépuoti taip, kaip jam yra patogu.

Plaukimas netradiciniais buidais formuoja igiidZius atlikti darbinius jvairios amplitudes
judesius jvairiausiomis kryptimis. Daugybe jvairiy kojy bei ranky judesiy derinimy ugdo
koordinacijg, sudaro pagrinda iSmokti sportiniy plaukimo budy technika. Taciau jeigu mo-
kymo plaukti tikslas yra iSmokyti plaukti sportiniais plaukimo buidais, neverta stengtis, kad
mokejimas plaukti ,liaudiskais“ budais tapty tvirtu jgudZiu, nes veliau bus labai sunku iStai-
syti plaukimo technikos klaidas.
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Suaugusiuosius pradiniame etape galima mokyti tik netradiciniy (,,liaudisky®) plaukimo biidy.
Pateikiame kelis netradiciniy plaukimo budy variantus.

Kraulis atliekant pakaitinius ranku judesius po vandeniu

I variantas

Kiino padétis panasi kaip ir plaukiant krauliu, tik galva
galima laikyti vir§ vandens (matomumo laukas neribo-
tas), o smakra panardinti j vandeni.

Kojy judesiai atliekami taip pat kaip ir plaukiant krauliu.

Ranky judesiai taip pat panasis i plaukimo krauliu ju-
desius, tik atlikus gryb$ni jos neiSkeliamos i§ vandens,
bet lenkiamos per alkiing, o tada tiesiamos po vande-
niu pirStais | prieki. Kai viena ranka tiesiama i prieki,
kita atlieka grybSni. Judesiai turi buti ne staigis, bet
Svelnis.

Kojy ir ranky judesiy derinimas. Kiekvienam ranky
grybsniui paprastai tenka trys kojy smugiai.

Kvépavimas. Per du ranky grybSnius reikia ikvepti, per
kitus du — iSkveépti. PradZioje ikvepiama ir iSkvepiama
vir§ vandens, véliau iSkvepti reikeés | vandeni.

Kiino padétis ir kojy judesiai — kaip pirmajame variante.

Ranky judesiai taip pat panasis i plaukimo krauliu ju-
desius. Atliekama tiesia ranka iki jos vertikalios pade-
ties po krutine. Rankos neiskeliamos i§ vandens, bet
lenkiamos per alkiing, o tada tiesiamos po vandeniu pirs-
tais | prieki. Kai viena ranka tiesiama | prieki, kita at-
lieka grybsni. Judesiai turi bti ne staigts, bet Svelnds.

Kojy ir ranky judesiy derinimas, kvépavimas - Kkaip pir-
majame variante.
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Kraulis atliekant vienalaikius ranku judesius po vandeniu

I variantas

Kiuino padétis ir kojy judesiai — kaip ir plaukiant krauliu.

i = g
» Ranky judesiai — kaip plaukiant kritine (brasu).
TR e
. Kojy ir ranky judesiy derinimas. Kiekvienam ranky
— f‘. e e grybsniui paprastai tenka trys—Sesi kojy smigiai.
St =
Gy
v Kvépavimas. Gryb$nio pradZioje galva keliama i§ van-
- 'ﬂ“ O deps .1rwgrybs‘n10 V¥dury]e lkveplama, tiesiant rankas |
R - prieki iSkvepiama | vandeni.
o
— B _'\-\.__:_:}.

Miisy manymu, biitent §j plaukimo btida naudinga jsisavinti tiek suaugusiesiems, tiek ir
vaikams, nes kojy ir ranky judesiai visi$kai atitinka sportiniy plaukimo buidy (kraulio kriiti-
ne ir kriitine) technika. Kvépavimas su ranky judesiais taip pat derinamas pagal plaukimo
kriitine taisykles.

Tiems, kas nori iSmokti plaukti kritine, tai tik mokymo pradzia. ISmokus §i pratima,
veliau mokoma kojy judesiy.

Tiems, kuriy mokymas plaukti baigiamas, Sitoks iSmoktas plaukimo budas leidzia laisvai
judéti ir pramogauti vandenyje.

II variantas

Kuno padétis ir kojy judesiai — kaip pirmajame variante.

e o ey
== Ranky judesiai — kaip plaukiant kriitine (brasu), tik jos
o e juda per Sonus iki Slauny.
5 e
o Kojy ir ranky judesiy derinimas — kaip pirmajame va-
— L E LR e . ;
St :'a Tty riante.
e
TR
U Kvépavimas. Kvepuoti galima kaip pirmajame variante
P *_«\j,._-:_'_q_‘m_--:.'_:_ ) arba gryb$nio pabaigoje pakelti galva ir jkvepti, o tie-
T Ty siant rankas i priekj iSkveépti i vandeni.
TR _=‘_____. {.__1' S— ::-E'%
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Plaukimas nugara atliekant ranky judesius po vandeniu

I variantas

Kiaino padétis, kojy judesiai ir kvépavimas nesiskiria nuo
plaukimo nugara.

Ranky judesiai. 1S pradinés padeties, kai abi rankos i$-
tiestos prie Slauny, jomis atliekami grybs$nio judesiai,
primenantys ,,8“. Plastakos visg laikg remiasi i vandeni
del greity ir slystanciy judesiy, kurie atliekami Siek tiek
pasukant rieSa.
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Kiino padétis, kojy judesiai ir kvépavimas — kaip plau-
kiant nugara.

Ranky judesiai. Istiestos | vir§y rankos pasukamos del-
nais i iSore ir atliekamas vienalaikis grybsnis iki Slauny,
tada rankos lenkiamos per alkiines ir palei kiing kelia-
mos | virSy uz galvos.

— 56 -



IV. TAIKOMOJO PLAUKIMO PAGRINDAI

% V. Taikomojo plaukimo pagrindai

Visais laikais mokejimas plaukti buvo ir yra gyvybiskai batinas igudis. Be sportinio plau-
kimo, yra taikomasis plaukimas, kurio pagrindinés rasys Sios: taikomieji plaukimo budai,
nérimas, skestanciuju gelbéjimas bei gaivinimas.

-------------- 4.1. Taikomojo plaukimo budai

Taikomieji plaukimo buidai: plaukimas Sonu ir plaukimas nugara brasu. Pagal dabarti-
nes tarptautines plaukimo taisykles Siais budais varzybose neplaukiama, bet jie tinkami
atliekant vandenyje jvairias uzduotis. Pvz., plaukimas Sonu yra labai patogus transportuo-
jant skestantiji i kranta, o plaukimas nugara brasu tinkamas pernesant jvairius daiktus.

tereeerssersessecsnsesneenneenness 4.1.1. Plaukimas Sonu
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Kino padétis: plaukikas guli ant vandens kairiu ar de-
Siniu $onu. Jei gulima ant deSinio Sono — deSine ranka
bus apatiné (ji visg laika yra vandenyje), o kaire ranka
— virSutine. Jei gulima ant kairio Sono, ranky padetis
atvirkstine. Petys ir viena veido puse yra vir§ vandens.
Pagal ranky padetj plaukiko kojos taip pat vadinamos
apatine ir virSutine.

Koju judesiai: primena zirkliy judesj. ParuoSiamasis ju-
desys — virSutiné koja i prieki, apatiné atgal, praskecia-
mos sulenkiant per kelio sanarj. Varomasis (pagrindi-
nis) judesys — kojos suglaudziamos ir iStiesiamos.
Rankuy judesiai: asimetriski ir pakaitiniai. Abi rankos
judesi pradeda kartu. Apatine ranka atlickamas jude-
sys zemyn atgal (kaip plaukiant brasu), o virSutine —
paruoSiamasis judesys vir§ vandens (kaip plaukiant
krauliu). Tada apatiné ranka lenkiama per alkiinés sa-
narj ir tiesiama j prieki, j prading padétj, o virSutine
ranka atliekamas pagrindinis judesys.

Kvépavimas: jkvépimas derinamas su vir§utinés ran-
kos grybsnio pabaiga, iSkvépimas — visa likusj laika.
Judesiu derinimas: kojy pagrindinis judesys derinamas
su virSutines rankos pagrindinio judesio pabaiga, o pa-
ruoSiamasis kojy judesys derinamas su apatinés rankos
pagrindiniu judesiu. Po virSutinés rankos ir kojy pa-
grindiniy judesiy plaukikas pasislenka Sonu.
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Koju judesiy mokymas:

Mokomés plaukti Sonu

a) sausumoje

Pratimai Metodiniai
ratimai nurodymai
Imitacinis vir§utines ! Koja lenkiama per ke-
kojos judesys stovint. ‘[1 1 lio sanari ir keliama |
- -'I ! priekij, peda — uzriesta,
_ '.:',I 1 staigiu judesiu pristato-
] - f o ma prie kitos kojos.
Imitacinis apatinés ko- Il! - ' I'.||~|:. Koja lenkiama per ke-
jos judesys stovint. ! ;' L.ie, 7 liosgnarjir keliama at-
£ L gal, péda istiesta, jude-
ax 'lt. sys Zemyn prie kitos
e ) kojos.
— _,-;._;j-‘_...}‘k .
Imitacinis kojy judesys _ = 12*_\-— —— Atlikti Zergta judesj
sedint ant bortelio _III how sirkl
. vl w0 (zirkles).
krasto. I '-l_,"
A
b) vandenyje
N Metodiniai
Pratimai .
nurodymai
Kojy judesys gulint ant Atlikti kojomis Zirkles.
Sono ir laikantis uz at-
ramos. ___’:_m s e e
A
:.-"':-\_JF-' _.L::?"‘\-_.-' -..-:I:'

Kojy judesys slenkant
ant Sono ir laikant plau-
kimo lenta.
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Stengtis, kad virSutine
koja nekirsty iSilgines
kuno aSies.
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Kojuy judesys slenkant
ant Sono, apatiné ran-
ka iStiesta.
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Stengtis, kad apatiné
koja nekirsty iSilginés
kiino aSies.

Ranku judesiu mokymas

a) sausumoje

L. Metodiniai
Pratimai ;
nurodymai
Imitacinis apatines ran- o * o Apatine ranka lenkia-
kos judesys stovint; = -\' t* Wl =T ma per alkiinés sanari,
apatiné ranka iStiesta j % ‘“’-._?‘%:;_ ‘-1_"5.. atlieckamas grybs$nis
vir§y, vir§utiné — pri- P B i delnu ir ranka grazina-
glausta prie Sono. R ! . e, ma j prading padétj.
T R
Imitacinis virSutinés . i Ranka atlickamas toks
rankos judesys stovint, _ i . _3?\, - pat judesys kaip plau-
kiinas pasvires apatines K “;E.f:“-—xx ' RN kiant krauliu.
rankos pusén. SR T ;} T
S ™, N \'\..-' Feton
_ ) '1 "M 4k “ W ",
B L I TR T Ll
Imitaciniai ranky jude- Galva pradedama suk-
siai derinami su kvépa- tiir ikvepiama kartu su
vimu. vir§utines rankos
grybsnio pradzia.
b) vandenyje
oo Metodiniai
Pratimai .
nurodymai
Apatinés rankos jude- GrybsSnis panaSus |
sys stovint, Siek tiek -~y ) plaukimo kriitine ran-
pasilenkus j Sona. Eb \"-.;:- +*=.—= kuy grybsnj.
L ?'g.; ok
|;- . .'\. x" |II l:l' " .l."‘h,l |II _:I lll"-.' .
__|I |—— -,\."._—| ———.\I\'“l‘.'ul\_—_lII I:— 4
N oy -
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VirSutines rankos jude-
sys derinant su kvepa-
vimu stovint, pasilen-
kus i Sona.

GrybS$nis panasus |
plaukimo krauliu ran-
ky grybsnij, ikvepiant
nekelti galvos.

Abiejy ranky judesiai
derinant su kvepavimu
stovint, pasilenkus i So-

na.

Ikvepiama virS§utines
rankos grybSnio pabai-
goje, iSkvepiama — apa-
tinés rankos grybs$nio
metu.

VirSutines rankos jude-
sys derinant su kvepa-
vimu slenkant, laikant
plaukimo lentg.
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Ikvepiama virSutines
rankos grybs$nio pabai-
goje.

Judesiu derinimas:

a) sausumoje

Pratimai

Metodiniai
nurodymai

Imitacinis virSutines
kojos judesys derinant
su virSutinés rankos ju-
desiu stovint, pasilen-
kus Siek tiek i Sona.

T

o
-;r'l
AT

-
gl

VirSutines rankos ir
virSutinés kojos jude-
sys atlieckamas kartu.

Imitacinis virSutinés
kojos judesys derinant
su abiejy ranky jude-
siu stovint, Siek tiek
pasilenkus i Sona.

—
——

Atkreipti démesi i vir-
Sutines kojos pedos pa-
deti.
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b) vandenyje
oo Metodiniai
Pratimai .
nurodymai
Plaukimo Sonu kojy ju- ._ " VirSutines rankos jude-
. . . . . . - Y . . v
desiai derinant su vir- -k sys derinamas su virSu-
Sutines rankos judesiu, e tines kojos judesiu.
laikant plaukimo lenta . '
apatine ranka. 5 r
—— S e -,
R S
i '\-_'I.\.-.'\.
= .
:'.-'
Plaukimo Sonu kojy ju- O ParuoSiamasis kojy ju-
desiai derinantsu abie- * © T .7 -ZTme . __ desys derinamas su
ju ranky judesiu ir kve- Tl eeel o apatinés rankos pagrin-
pavimu. e diniu judesiu.
S Pagrindinis kojy jude-
e el - sys derinamas su vir§u-
f— t";‘- tinés rankos judesio
" . TS - 5
-1_—_-3“:;7‘_ pabaiga.
T
-
%"\.__.-' - o .
e Comn e,
, '|_"' I
AT

veersesseesssssneesennneee. 4.1.2. Plaukimas nugara brasu

Kiino padétis: plaukikas guli vandenyje ant nugaros.

Koju judesiai atlickami kartu ir simetriSkai. Paruosia-
masis judesys — kojos lenkiamos per kelio sanari staciu
kampu ir praske¢iamos per peciy ploti. Pédos pasuka-
mos | Salis. Pagrindinis judesys — kojos energingai lan-
ku iStiesiamos ir suglaudziamos. ParuoSiamasis jude-
sys kojomis prasideda tada, kai rankos baigia judesi
vir§ vandens.

Rankuy judesiai atlickami kartu ir simetri§kai. Pagrin-
dinis judesys atlieckamas greitai, Sonais, 15-25 cm gy-
lyje nuo vandens pavirSiaus. ParuoSiamasis judesys at-
liekamas vir§ vandens.

Kvépavimas derinamas su ranky judesiais: jkvepiama
perkeliant rankas oru, o iSkvepiama atliekant pagrin-
dinj judesi.
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Koju judesiy mokymas:

Mokomés plaukti nugara brasu

a) sausumoje

Pratimai Metodiniai
ratimat nurodymai
Imitaciniai kojy jude- Kojos tiesios, suglaustos,
siai sedint, atsiremus " pedos atpalaiduotos.
rankomis uZ nugaros. L R Kojos lenkiamos per
Lo kelius, pédos pasuka-
o LA mos j Salis — palieciama
: kY baseino sienelé — ir ener-
gingai lanku tiesiamos.
b) vandenyje
.. Metodiniai
Pratimai .
nurodymai
Plaukimo nugara brasu ' Koju pedos pasuktos |
koju judesiai stovint Salis, kojy pédos ne-
veidu | sienele, pritu- #I atitraukiamos nuo dug-
piant. " no, pritupiant keliai
S g praskeciami.
W -._\_\_\'T' I et
R
Plaukimo nugara brasu | P. p. — gulima iStiesus
koju judesiai laikantis 3 kojas, kojos lenkiamos
uZ atramos. < _i‘—” e per kelio sanarj, pédos
| ' iy pasukamos i Salis, jude-
1 L=

sys atliekamas lanku i§-
tiesiant kojas i pradine
padeti.

Plaukimas nugara bra-
su kojomis prilaiko-
mam kito asmens.

Atkreipti demesj i pé-
dy padeti.

Plaukimas nugara bra-
su kojomis laikant len-
tele ant kriitinés.

Energingai lanku atlik-
ti kojy judesius.
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Plaukimas nugara bra-
su kojomis, rankos is-
tiestos i virsy.

Kojy judesys simetris-
oM — S A kas.

Plaukimas nugara bra-

Kojos lenkiamos per

su kojomis, rankos pri- — . kelio sanarj pedomis
glaustos prie Slauny. Q:='__ T E:li ! !| Zemyn.
f1
I o
N
Ranky judesiu mokymas a) sausumoje
Pratimai Metodiniai
ratimai nurodymai
P. p. — rankos iSkeltos i TRE T Po ,,grybSnio“ iSlaikyti
virSy, abiem rankomis !l ' 1-2 sek. pauze.
judesys per Sonus Ze- | |
myn iki §launy. .
7_‘“~.“",'
' _I
.I-II
.1 '._'-, - =
Imitaciniai ranky jude- - Judesius rankomis at-

siai gulint ant suolo.

likti simetriskai.

b) vandenyje

oo Metodiniai

Pratimai nurodymai
Ranky judesiai slen- Kiino padetis tiesi, ko-
kant. e e jos suglaustos, rankos
EETlnL Ll vir§ galvos, delnai pa-

- sukti j iSore.

Pagrindinis ranky jude-
e '_'t o sys atliekamas energin-
h-'-f_—:;_._;-j-'.:"-'-:-_-"r gai, lygiagreciai su van-

dens pavirSiumi.

— 63 —



IV. TAIKOMOJO PLAUKIMO PAGRINDAI

Judesiuy derinimas:

a) sausumoje

Pratimai

Metodiniai
nurodymai

Imitaciniai ranky jude-
siai: leidziant rankas
pritipti, keliant jas i
vir§y — stotis.

Pedos pasuktos j $alis,
rankos iSkeltos i virsy.

Imitaciniai ranky ir
kojy judesiai gulint ant
suolo.

Rankos keliamos j vir-
Sy per priekj — paruo-
Siamasis judesys, o ko-
jomis atliekamas pa-

; B ||1'. il' . grindinis judesys.
SR
b) vandenyje
Pratimai Metodinia.i
nurodymai
Plaukimas nugara bra- e - — Ranky ir kojy pagrin-

su derinant ranky ir
kojy judesius.

dinius judesius atlikti
energingai.

Plaukimas nugara bra-
su derinant ranky ir
koju judesius su kvepa-
vimu.

Slenkant ir keliant ran-
kas i virSy jkvepti.

Po kojy judesio daryti
pauze.
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......................... 4.2. Nerimas

Nérimas — tai plaukimas po vandeniu. Jis glaudZiai susijes su darbine Zmogaus veikla,
buitimi. XX a. pradzioje paplito kaip sporto Saka, buvo rengiamos varzybos. Varzyby pro-
grama buvo labai ivairi: pasiekti didZiausia gyli, nuo dugno per dvi minutes surinkti kuo
daugiau leksteliy, pasiekti didZiausia greitj (moterims — 25 m nuotolyje, vyrams — 50 m
nuotolyje) ir ilgiausiag nuotolj (vyry rekordas — 96,4 m, motery — 56 m).

Nuo 1930 m. §i sporto Saka vis reciau itraukiama i varZyby programa ir Siuo metu beveik
visai neteko sportinés reikSmes. Taciau nardymas, kaip praktinis igiidis, nenustojo savo
gana dideles reikSmes. Neriama gelbstint skestantiji, traukiant i§ dugno jvairius daiktus,
atliekant povandeninius darbus, taip pat karo veiksmy salygomis.

tereeersesrssensessnesssennsesneess 4.2.1. Nérimo budai

Visi nérimo budai skirstomi i du pogrupius. Pirmam priklauso pasinérimai naudojant
atrama (baseino sienele ar kraSta, posiikio skyda, starto bokstelj, tvenkinio kranta, plausta,
valtj ir t. t.), antram — neriama nuo vandens pavirSaus. Nerti galima Zemyn kojomis arba
Zemyn galva.

Atliekant nérima Zemyn galva nuo vandens pavirsiaus — butina ranky judesiais pasikelti
vir§ vandens, ikvepti ir greitai lenkti galvg Zemyn. Kai kiinas atsiduria vertikalioje padétyje,
greitai pakelti kojas aukStyn ir pasinerus nerti Zemyn atliekant ranky ir kojy judesius.

Neriant Zemyn kojomis nuo vandens pavirsiaus — butina ranky ir kojy judesiais kuo auks-
¢iau iSSokti i§ vandens, pakelti rankas | vir§y (arba priglausti prie $launy), suglausti kojas,
giliai jkvepti ir panerti. Prireikus atliekami tik ranky judesiai stumiant vandenj i§ apacios |
virsy.
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Nérimas tolyn atliekamas 1,5-2,0 m gylyje. Visi judesiai daromi po vandeniu. Plaukiama
kriitine (brasu), Sonu, kraulio kojy judesiais, atliekant jvairius ranky derinius.

Neriant brasu galimi pailgintas ir sutrumpintas ranky grybSniai. Pasibaigus judesiui ran-
kos grazinamos i prading padéti Salia liemens. Ranky ir kojy judesiy derinimas: pradiné
padétis — gryb$nis rankomis — pauze (kojos iStiestos) — ranky ir kojy paruoSiamasis judesys
— atsispyrimas kojomis — pauze.
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Nérimas Sonu — atitinka plaukima vandens pavirSiumi, tik skiriasi paruoSiamaisiais virSu-
tinés rankos judesiais. Ji gazinama | prieki po vandeniu.

Mokomés nerti

Nérimas nuo jprasto plaukimo skiriasi dideliu vandens spaudimu ir ilgu kvépavimo su-
laikymu. Todél nérimo mokymo pagrindas yra reguliariai atliekami kvépavimo sulaikymo
pratimai, kurie didina organizmo atsparuma esant mazesniam deguonies kiekiui. Siuos pra-
timus reikia daryti sausumoje ir vandenyje.

Sausumoje:
e giliai jkvépti ir ora létai iSkvepti;
o sulaikyti kvepavima jvairiose jkvépimo ir iSkvépimo fazése;
e sulaikyti kvepavima atliekant rijimo judesius, iSkvepiant ora pro nosi mazomis porci-
jomis.
Pratimai atlieckami stovint, einant, pasilenkus, atliekant jvairius ranky judesius (plauki-
mo brasu, Sonu).

Vandenyje:
e negiliai jkvépti, pasinerti ir atmerkti akis;
e giliai jkvepti, pasinerti, ora létai iSkvépti maZzomis porcijomis pro burna;
e giliai jkvepti ir pasinerti derinant rijimo judesius su létu iSkvépimu pro nosi.
Pratimai atlieckami nedideliame gylyje pritupiant, gulint ant vandens, slenkant. ISmokus
pratimai atliekami ir gilioje vietoje.

Saugaus nérimo taisyklés

¢ Norint jveikti tam tikrg atstuma neriant, butina sausumoje atlikti kvépavimo prati-
mus. Tokie pratimai gerina plauciy ventiliacijg, mazina kvepavimo centro dirgluma,
lengviau pakeliamas kvepavimo sulaikymas.
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¢ Kvépavimo pratimus reikia atlikti 30-40 sek. prie§ starta.

¢ Norint atgauti normaly kvépavima, po nérimo reikia 2-3 kartus atlikti plauciy
hiperventiliacija (giliai ikvepti ir iSkvépti). Kvépavimo pratimai padeda greiciau likvi-
duoti deguonies trikuma organizme.

¢ Neriant i gylj jauciamas skausmas ausyse. Tai atsitinka del po vandeniu padidéjusio
slegio i ausies bugneli. Norint sumazinti §j atsiradusj slégi, reikia daryti rijimo judesius.

¢ Negalima nardyti, kai nesveikos ausys, nes vanduo, patekes i vidinés ausies ertme,
sukelia galvos svaigima, pykinima, prarandama orientacija.

& Pradéti mokyti nerti i gyli ir i tolj reikia tik tada, kai mokinys gerai moka nors viena
plaukimo buda.

¢ Pirmieji nardymai neturi virSyti 10-15 sek.

¢ Neérimo pratimy skaicius turi biti grieztai ribotas (2-3 kartai per pratybas), nes
daugkartinis nérimas sukelia deguonies bada. Deguonies badui jautriausia centriné
nervy sistema (CNS), dél to galima staigiai prarasti samong.

¢ Kad biity galima geriau orientuotis vandenyje, reikia nerti atsimerkus.

¢ Pradiniame etape ar esant neskaidriam vandeniui nardyti buitina su jvairiomis pagal-
binémis priemonemis.

& Suoliai j vandeni seklioje vietoje, nezinant vandens telkinio dugno, gali biti galvos,
stuburo ar kity kiino daliy traumy prieZastis.
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--------------- 4.3. Skestanciujy gelbéjimas

Nelaimingy atsitikimy vandenyje prieZasciy daug, bet pagrindinés — nemokéjimas plauk-
ti, per didelis pasitikejimas savo plaukimo igiidZiais, neatsargus elgesys prie vandens, mau-
dymosi taisykliy nepaisymas, plaukiojimas techniSkai netvarkingomis valtimis, lipimas ant
netvirto ledo ir pan.

Romeénai sakydavo, kad ,.tas, kuris negelbsti, — nuZudo“. Todél kiekvieno pilie¢io parei-
ga — suteikti pagalba nukentéjusiam vandenyje.

— 67 —



IV. TAIKOMOJO PLAUKIMO PAGRINDAI

Kad suteikty pagalba skestanciajam, gelbétojas privalo:
e gerai plaukti;
e moketi suteikti pagalba tiesiogiai vandenyje;
e Zinoti visas atsargumo priemones gelbéjant;
e moketi suteikti pirmaja pagalba krante;
Nemokantis plaukti taip pat gali suteikti pagalba skestanciajam, jis turi:
e greitai orientuotis esamoje situacijoje;
e jtraukti i gelbéjima kitus Zmones;
e naudoti jvairias priemones;
e moketi suteikti pirmaja pagalba krante.

Pagalbos suteikimas nuo kranto

Galima paduoti Saka. i~

o | o
Paduoti lazda, kai gelbsti du Zmones. PP
A A
K "“:::‘H-J':ﬁ"- ' 'N

Suteikti pagalba ilipus | vandenj.
;‘;‘:'”'I _ = -__-._1_\
r
Kai gelbsti keli gelbétojai, paduoti lazda ar ranka. I . r
- PR 3! I:‘*-':'-:.-‘w'-
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Ilipus i vandeni ir laikantis uzZ krasto, paduoti koja.

Pagalbos suteikimas iS$ valties

Kai Zmogus skesta toli nuo kranto, geriausia priemoné yra motoriné ar irkline valtis.
Skestantysis itraukiamas per Sonini ar galinj valties krasta.
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Pagalbos suteikimas vandenyje

Norint suteikti pagalbg vandenyje, butina Zinoti:

1. Kaip priplaukti prie skestanciojo ir pavargusio vandenyje.

2. Kaip issilaisvinti skestanciajam isikabinus.

3. Kaip transportuoti skestantjjj ir pavargusj vandenyje.

4. Kaip iSnesti ir iSkelti skestantiji | kranta.

5. Savigalbos biidus vandenyje.

Pagalba bus efektyvi, jeigu bus atsizvelgta j nelaimes aplinkybes: | atstuma iki skestanciojo,
i vandens gylj, skaidruma, veja, bangas, kokios gelbéjimo priemoneés yra $alia, kas dar gali
padeti gelbeti.
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Gelbétojas prie skestanciojo privalo priplaukti i§ nugaros pusés. Taip galima iSvengti
nepatogiy skestanciojo isikabinimy.
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Jei gelbétojas turi neskestanciy daikty (gelbéjimo rata, lentele, lazda), butina juos
panaudoti.

Priplaukus prie Zmogaus, kuris pavargo ar i$sigando gilumos, reikia pasistengti itikinti ji,
kad pavojus negresia ir kad jam bus padéta pasiekti kranta. Siuo atveju pailsusiam Zmogui
gali buti pasiiloma viena ar abiem rankomis atsiremti | gelbetojo petj i§ nugaros puses.
Gelbetojas plaukia brasu arba Sonu.
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Jeigu Salia pavargusio Zmogaus yra du gerai mokantys plaukti asmenys, tai jie plaukia
brasu laikydami pavargusiji viduryje, o Sis viena ranka atsiremia | vieno, o kita — | kito
plaukiko peti.
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Jeigu Salia pavargusio Zzmogaus yra du geri plaukikai, tai vienas juy gali plaukti i$ priekio,
antras — i§ nugaros. Pavarges asmuo rankomis atsiremia i priekinio pecius, o kojy pédomis
—1uz nugaros esancio gelbétojo pecius. Gelbétojai plaukia brasu.
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Skestanciojo transportavimas

Jeigu skestantysis prarades samong ir nesiblasko, jis imamas uz galvos taip, kad nyksciai
liesty skruostus, o mazieji pirStai — apatini zandikaulj. Gelbétojas plaukia ant nugaros.
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Jeigu skestantysis nesiblasko, jis imamas uz pazasty ir traukiamas. Gelbétojas guli ant
nugaros ir atlieka braso kojy judesius. _
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Jeigu skestantysis agresyvus ir prie jo negalima priplaukti nepastebéetam, gelbétojas turi
panerti po vandeniu, pasukti skestantiji uz kojos i save nugara ir transportuoti pakises
ranka po skestanciojo pazastimi, apglebes per kriiting, kaire ranka suémes vir§ alkiines ir
prispaudes skestantjjj nugara prie saves. Gelbetojas transportuoja skestantjjj plaukdamas
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Abi agresyvaus skestanciojo rankos suimamos uz nugaros, gelbétojas deSine ranka paki-
$a po skestanciojo pazastimis. Gelbétojas plaukia Sonu.
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ISsilaisvinimo i$ skestanciojo budai
Soko istiktas ar agresyvios biiklés skestantysis griebiasi ir uz $iaudo. Kad i$vengty tokio
isikabinimo, gelbétojas, kai agresyvus skestantysis yra arti, turi nuo jo atsistumti koja.
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Jeigu skestantysis apglebia gelbétojo kakla i priekio, gelbétojas turi deSine skestanciojo
rankg kelti i§ apacios i virSy ir, suémes savo deSine ranka, uzlauzti skestanciajam uZ nugaros.
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Jeigu skestantysis apglebia gelbétojo kakla iS nugaros, reikia staigiu judesiu kelti skes-

tanciojo alkiing ir apsukti ji i save nugara.
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Jeigu skestantysis apglebia gelbétojo liemenj i§ priekio, reikia stipriai stukteleti ranka |

skestanciojo pasmakre ir keliu i kriiting.

Jeigu skestantysis apgléebia gelbetojo liemenj i§ nugaros, reikia paimti skestanciojo abie-
ju ranky pirStus ir staigiu judesiu juos iSskesti arba paimti skestantiji uz galvos ir permesti

per peti.
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Jeigu skestantysis isikimba i gelbétojo ranky rieSus, gelbétojas turi sugniauzti kumscius

ir staigiai pasukti juos iSoren.
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Visais atvejais iSsilaisvinti nuo skestanciojo geriausia panerus.
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IV. TAIKOMOJO PLAUKIMO PAGRINDAI

Skestanciojo nesimas i krantg

Jei skestantysis be samones, gelbetojas ji iSneSa i kranta ant peciy.

T Y o o
- A
Nt it
N PR T
_fi' ! ?\% :nl & I..-:-- ,' br
DAY 4 i
I ]

ISneSamas ant nugaros ir dubens.

Kai skestantiji neSa du gelbétojai, tai pirmasis nukentejusiji nesa uz kojy, o antrasis
gelbetojas savo rankas prakiSa pro nukentejusiojo paZastis ir paima uz nukentéjusiojo ran-

kos.
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Jei skestantysis tik pavarges, gelbéetojas turi padeéti jam iSlipti i§ vandens uzdeéjes jo ranka

sau ant peties ir apglebes per liemeni.
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Du gelbétojai skestantijj iSkelia taip:
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............. 4.4. Pagalbos suteikimas krante

Gyvybes Saltinis — deguonis. Organizmas, negaudamas deguonies, pereina i minimalios
gyvybinés veiklos biisena. Ji vadinama klinikinés mirties periodu. Siuo periodu organizmas
dar néra mires, jis iSgyvena tiek, kiek jam leidZia deguonies rezervas. Pirmiausia per 5-
7 min. mirSta galvos smegeny Zieves nervines lasteles, kurios koordinuoja visy organy veik-
la. Zuvus $ioms lasteléms, Zmogaus nebegalima atgaivinti. Taigi klinikinés mirties periodas
trunka 5-7 min.

Skendimo atvejais klinikiné mirtis trunka ne 5-7 min., o 10-30 min. Tai priklauso nuo
vandens temperatiiros. $altame vandenyje organizmas ekonomiSkai naudoja deguonies at-
sargas, todel skenduoli gaivinti tikslinga ir pra€jus ilgesniam laikui.

ISblyskusiuy skenduoliy gyvybinés funkcijos nutriiksta staiga, dar neiSnaudojus vidiniy
deguonies rezervy, todel ju klinikiné mirtis trunka ilgiau ir gaivinimo galimybeés geresnés
(10-15 min.) negu pamélusiy skenduoliy, kurie gelbédamiesi sunaudoja visus vidinius de-
guonies iSteklius (3-6 min.).

Visus minétus simptomus (Saltas vanduo, iSblySkes ar pameles skenduolis, pulsas, akiy
vyzdziai) nustatyti reikety per 20-30 sek.

Nukenteéjusieji, kuriems reikia medicinos pagalbos, skirstomi | 3 grupes:

1. Nukentejes asmuo nebuvo prarades sgmonés, neatsirado kvepavimo bei Sirdies veiklos
sutrikimy. Siuo atveju pirmoji pagalba nesudétinga: biitina nukentéjusiji nuraminti, aptrinti
sausu ranksluosciu, pervilkti sausais drabuziais ir uzkloti Silta antklode. Naudinga duoti
karstos arbatos, kavos ar raminamuyjy vaisty.

2. Nukentéjes asmuo yra be sgmonés, bet pulsas ir kvépavimas nesutrike. Pirmoji pagalba:
guldomas, atsegama apykaklé, masaZzuojami smilkiniai, veidas, kutenamos nosies Snerves.

3. Skenduolis iStrauktas iS dugno be gyvybés poZymiy, sustojes kvépavimas ir Sirdies veik-
la, tai — klinikinés arba biologinés mirties biisena. Si biisena konstatuojama, kai neuzéiuo-
piamas pulsas ties miego ir Zasto arterijomis, akiy vyzdZiai nereaguoja i Sviesa (nesusiaure-
ja). Pirmoji pagalba: paguldyti ant kieto pagrindo, atsegti nukentéjusiojo drabuZius, iSvalyti
i kvépavimo taky gleives, Zoles, smélj, pasiruoSti gaivinimui. Skenduolj praziodyti sunku.
Tam galima panaudoti plokscia metalinj daikta arba abiejy ranky nykscius déti ant nukente-
jusiojo apatinio Zandikaulio kraSty, o kitais pirStais smakra spausti Zemyn.
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Skenduolio gaivinimo metodika tobuléjant medicinos mokslui keitési. Veiksmingiausi
gaivinimo budai yra dirbtinis kvépavimas i§ burnos i burng ir netiesioginis Sirdies masazas
bei jy derinimas.

Dirbtinis kvépavimas i$ burnos i burna nepakeiciamas tada, kai suzalota kriitinés Igsta
ar stuburas. Nukentéjes asmuo guldomas ant nugaros, atloSiama galva, giliai ikvepiama ir
praziodzius bei pirStais uzspaudus nosj puciamas oras i skenduolio plaucius. Maziems vai-
kams oras puciamas apZziojus kartu burna ir nosi. Oras puciamas nattraliu kvepavimo rit-
mu — 12-20 k./min. Iptisdami org stebime, ar pasikelia skenduolio krutines lasta (tai rodo,
kad jputéme tinkamai). Jei kriitinés lasta jpiitus oro nepasikelé, vadinasi, blogai atloSta
galva ir néra kvépavimo taky praeinamumo (reikia iStraukti liezuvj, dar karta iSvalyti bur-
nos ertme ir atlosti galva). Darant dirbtinj kvépavimg i§ burnos i burna, svarbiausia yra
sudirginti kvépavimo centra.
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Geriausiai kraujo apytaka atgaivinama netiesioginiu Sirdies masazu. Klinikines mirties
periodu krutines Igsta yra paslanki. Jos priekine sienele galima jspausti 3—4 cm. Taip yra
suspaudZiama Sirdis tarp kriitinkaulio ir stuburo. Suspaudimo metu kraujas i Sirdies skil-
veliy iSvaromas, o atleidus rankas Sirdies skilveliai prisipildo kraujo.

Netiesioginis Sirdies masazas atlieckamas: nukentejes guldomas ant nugaros ant kieto
pagrindo, apnuoginamas liemuo. Gelbétojas atsiklaupia prie nukentéjusiojo desinio Sono,
suranda apatinj jo kriitinkaulio trec¢dali, uzdeda plastakas vieng ant kitos. Masazo judesiy
daZnumas — 60 k./min. skaiciuojant 101, 102 ir t.t.
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Veiksmingiausia nukentéjusiji gaivinti derinant netiesiogini Sirdies masaza su dirbtiniu
kvépavimu. Derinti taip: 2 jptitimai — 15 paspaudimy. Jei gaivina du gelbétojai, nuoseklu-
mas toks: 1 jpiitimas — 4-5 paspaudimai.



IV. TAIKOMOJO PLAUKIMO PAGRINDAI

------------ 4.5. Pagalba nukentéjusiam ziema

Ziema gelbétojas turi zinoti, kad j nelaimés vieta biitina §liauzti ir gelbéjimui naudoti
ivairias priemones (lentas, roges, kopécias, lazdas, raibus ir t. t.). Nuo jlizusiojo reikia buti
per 3-5 metrus.

Pirmoji pagalba nukentéjusiam Ziema

Istraukta i§ vandens nukentéjusiji butina perrengti ir gabenti | Siltas patalpas. Jei Sis
nebuvo prarades samones ir gali vaikScioti, sitilyti jam pabégioti ir pasimankstinti. Patartina
karsStas duSas (10-15 min.), kar$ta kava, arbata, Silta vonia (nuo 30° palaipsniui Sildant iki
40%). Organizma galima susSildyti ir ivairiais Sildytuvais (jvairiomis lempomis ir kt.). Visy
pirma Sildomas kaklas ir pakausis.

Jei skenduolio Sirdis sustojusi ir jis nekvépuoja, daromas dirbtinis kvépavimas burna i
burna ir iSorinis Sirdies masazas, jis gabenamas | Siltas patalpas.

Visais organizmo at$alimo atvejais gydymas testinas ligoninéje.

......................... 4.6. Savigalba

Irodyta, kad Zmones dazniausiai nuskesta i§ baimes del savo gyvybes, del psichines jtam-
pos. Baime nuskesti — svarbiausia psichinio Soko, del kurio plaukikas gali Zuti, prieZastis.
Vadinasi, zmoniy saugumas vandenyje — pirmiausia psichologiné problema. Zmogus, pate-
kes | sudetinga situacija vandenyje, turety moketi valdyti savo psichika, nesutrikti, nepulti |
panika, bet ramiai gelbetis arba kantriai laukti pagalbos.

Pavargus plaukiant. 1$sekus jegoms pirmiausia biitina jtikinti save, kad galima iSsilaikyti,
tik reikia pailseti. Poilsis — guleti ant nugaros, minimaliis ranky, kojy judesiai, ritmiSkas
kveépavimas.

Prasidéjus méslungiui. Jei meslungis traukia rankos raumenis, biitina atsigulti ant nuga-
ros, iSkelti rankg vir§ vandens, suspausti plaStaka | kumsti, vel iStiesti.

Jeigu meSlungis traukia abiejy ranky raumenis, reikia atsigulti ant nugaros, iSkelti abi
rankas vir§ vandens ir sudéejus plastakas spausti vieng j kita.
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Jeigu meSlungis traukia Slaunies arba blauzdos raumenis, reikia atsigulti ant nugaros,
keli pritraukti prie pilvo, paimti koja uz pedos ir stipriai patraukti i save. Jeigu méSlungis
traukia abi kojas, patartina abu kelius lenkti prie kriitinés ir vel iStiesti. Jeigu méSlungis
traukia péda, reikia iSsitiesus lenkti peda i virsuy.
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Atsidarus vandenyje su drabuZiais, reikia nﬁgirengti tokia tvarka:
e nusivilkti striuke, Svarka (atsisegus sagas, nuleisti rankas ir irtis vien kojomis — van-
duo nutrauks $varka);
e nusiauti batus panérus po vandeniu;
e nusimauti kelnes, sijona plaukiant ant nugaros ir iriantis vien kojomis;
e kojines nusimauti taip kaip batus;
e marskinius nusivilkti suraitant juos ir nusimaunant per galva i priekio uzZpakalin.

Patekus j dumblynq ar | vandens augalus, reikia atsigulti vandens pavirSiuje ant nugaros
ir létais, ramiais judesiais plaukti kranto link.

UZspringus reikia ramiai gultis ant nugaros, iStiesti ir atpalaiduoti rankas, pamazu judinti
kojas, atsikoseti, iSlyginti kvépavima.

Pagavus stipriai upés srovei, reikia plaukti pasroviui, palengva artinantis j kranta.

Esant dideléms jiiros bangoms maudytis pavojinga, sunku iSplaukti i kranta, nes bangos
musos zonoje neleidzZia atsikvepti. Todel plaukiant i kranta ir pasiekus muSos zona reikia
laukti, kol atsiras dviejy ar trijy maZesniy bangy eilé ir tada staigiai plaukti | kranta. Plau-
kiama Sonu arba brasu, jkvepiant per Song nuo ateinancios bangos.

Ikritus i Saltq vandenj reikia zZinoti, jog judesiai ir blaSkymasis skatina organizmo atSali-
ma. Ramybés bukle — taip pat. Norint to iSvengti, reikia stengtis neprarasti savitvardos,
bereikalingais judesiais neeikvoti jégy. Ramis plaukimo judesiai atitolina atSalimo pavojuy.

Saltame vandenyje nelaimés atveju reikia saugoti nuo at$alimo galva (stengtis, kad galva
nesuslapty), ypa¢ pakausi, nes krinta kraujospudis, isivysto Salcio Sokas ir netenkama sg-
mones.

HliiZus ledui reikia stengtis nepalisti po juo, neprarasti savitvardos. Jeigu ledas plonas,
remiantis i ji iStiestomis rankomis, alkiinémis lauZtis iki storesnio ledo arba net iki kranto.

Ikritus | ekete reikia iStiestas rankas padéti ant ledo i ta puse, i§ kur ateita, at¢iuozta ar
atvaziuota, ir lengvai atsispiriant kojomis visu kiinu ropstis ant ledo. ISlipus negalima nei
klauptis, nei stotis. Reikia atsargiai SliauZti kuo toliau nuo iliZimo vietos.
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% V. Pradinis mokymas plaukti
naturaliame vandens telkinyje

Pradinio mokymo plaukti natairaliame vandens telkinyje metodika labai skiriasi nuo mo-
kymo plaukti baseine, nes vandens temperatiira yra Zemesne. Todel Siuo atveju mokymas
plaukti turi prasideti nuo pratimy, kuriuose dalyvauja daug raumeny, nes dirbant raume-
nims iSsiskiria Siluma.

Mokant plaukti juroje gali biiti taikoma dar kita metodika, nes siiriame vandenyje kiino
plidumas yra geresnis, taciau galimos bangos.

Mokyti pradedame nuo sportinio plaukimo buido kraulio ir netradicinio plaukimo biido
kraulio su plaukimo kritine ranky judesiais del daugelio prieZasCiy. Aptarsime pagrindines.

# Plaukimas peteliSke (delfinu): labai sudétinga judesiy koordinacija, kuriai biitinas
tam tikras fizinio parengtumo lygis.

¢ Plaukimas krutine: pats lengviausias pagal energijos naudojima, galima nenardinti
galvos, bet po kiekvieno kojy judesio turi biiti pauze, o patys judesiai turi biiti nesku-
biis ir nejtempti. Sito pasiekti pirmose pratybose, kai vandens temperatira yra Ze-
mesne kaip 24°C, gana sudetinga.

+ Kraulis nugara: pradedantieji (vaikai) paprastai bijo atsigulti ant nugaros, nes nema-
to, kur plaukia. Kad kiino padétis buty taisyklinga, reikia, kad ausys bty vandenyje,
o tai néra malonu pradedantiesiems. Be to, per pirmas pratybas duodama labai daug
metodiniy nurodymy, o kai ausys vandenyje, mokinys nieko negirdi.

< Kraulis: tinka pagal visus reikalavimus, nes kojy judesius galima atlikti tokiu greiciu,
kokiu nori pradedantysis. Tai, kad mokinys bus jsitempes ir mu§ kojomis labai stip-
riai, velesnei jo technikai nepakenks. I§ pradziy galvos i vandenj galima nenuleidinéti.
Mokinys viska mato ir girdi. Atliekant plaukimo krauliu kojy judesius dirba visi pa-
grindiniai kiino raumenys (ranky raumenys jsitempia laikant plaukimo lenta; kiino
raumenys palaiko horizontalig padetj vandenyje ir neleidzia kojoms grimzti  dugna;
kojy raumenys atlieka judesius). Visa tai neleidzia mokiniui susalti. Kaip ir kojy, ran-
ky judesiai yra gana nesudetingi.

« Kraulis su plaukimo krutine ranky judesiais yra parengiamasis pratimas mokant plaukti
kriitine. ISmoke derinti kvépavima su ranky judesiais, mokiniai grei¢iau iSmoksta
sportinio plaukimo biido technikg.

Mokant plaukti natiraliame vandens telkinyje, buitina atkreipti démesj, kad:

e pratybas galima pradeti, kai vandens temperatiira siekia 17-18°C, ir jos gali trukti
apie 5 min. Jeigu vandens temperatiira nekyla, pratyby trukme didinama labai pama-
Zu — po 1 min. per 2-3 pratybas;

e pagrindiniai suSalimo vandenyje poZymiai yra silpnas drebulys, paSiurpusi oda (Zasies
oda), sukaustyti judesiai ir pamélusios lipos (paprastai vaikai, jeigu jiems patinka
pratimai vandenyje, net ir drebédami jrodin€ja, kad jiems nesalta);
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o pries kiekvienas pratybas ant kranto atliekamas apSilimas — daromi imitaciniai kojy ir
ranky judesiai ir bendrojo lavinimo fiziniai pratimai;

e daznai geriausiai iSmokstamas tik vienas iS keturiy plaukimo biidy, todel jam patarti-
na skirti démesio daugiau negu kitiems. Geriau, kai mokinys gerai iSmoksta viena
plaukimo biuida, negu blogai plaukia visais keturiais.

15 pamoku natiiraliame vandens telkinyje turinys

1 pamoka

Pramanksta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir sukimas ratais (,,maliinélis“) R
pirmyn (pasilenkus) ir atgal (stovint). Pratimas atlie- T TN
‘ | _ ;! ) ."?,_’" "
kamas 2-3 min. II( CEE YA
s Ty
oo
. l'."" I;'_" _-""? |l.‘"i:'||'
|'. I| i
1 — -
— ' ﬂ_lg
Kiino padéties imitavimas. Pratimas atliekamas 2-3 kar- I""
tus. L
f;
r'I
]
|
o
[
- I T
Imitaciniai plaukimo krauliu kojy judesiai atsirémus ran- e
komis uz nugaros. Pratimas atlieckamas 30 sek. “ﬁ ’
5"{\1 a
Lt Mo

Kveépavimo sulaikymas, 2 kartus, poilsis — 1 min.

Pratimai vandenyje

Vandens temperatiira — apie 19°C (priklausomai nuo vandens temperatiiros reikia kore-
guoti pamokos trukme). Pamokos trukmé — 10 min.

Plaukimo krauliu kojy judesiai atsisedus ant dugno ir &-’-"I R
atsiremus rankomis uZz nugaros. Pratimas atlieckamas ‘ .ﬁ: T LA
2-3 min. \‘:I : _' '
Klaidos: per daug kojos sulenktos per kelius. L n -
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Plaukimo krauliu kojy judesiai atsiréemus i dugna is-
tiestomis arba sulenktomis rankomis. Pratimas atlie-
kamas 2-3 min.

Klaidos: kojos sulenktos per kelius, rankos — per alki-

nes; vanduo siekia alkiines, o reikia, kad peciy sanariai
ir smakras bty prie vandens pavirSiaus.

Plaukimas krauliu kojomis su pagalbine priemone ran-
kose ir su mokytojo (partnerio) pagalba. Pratimas at-
liekamas 3-5 min.

Klaidos: silpni kojy judesiai ir jy nugrimzdimas; sulenk-
tos rankos ir pakelti virS vandens peciai; per daug ko-
jos lenkiamos per kelius.

2 pamoka

PramanksSta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir ,,maliinelis pirmyn bei at-

gal. Pratimas atliekamas 2-3 min. . ?r e -
1 . 'hl ; II- .\.-
{18 Y 4
LI LA
m"\._. '|I-h"|', '__.-'? |I \\illl_
T i
I- i
1. N !
— i :_l';[h
Imitaciniai plaukimo krauliu kojy judesiai atsiremus ran- i
komis uZ nugaros. Pratimas atliekamas 30 sek. be su- )‘ﬁ
stojimo, tada poilsis 20-25 sek. ir dar du kartojimai po .'-‘.!'H" -

30 sek.

Kvepavimo sulaikymas. Pratimas atliekamas 2 kartus,
poilsis — 1 min.

Kiuno padéties imitavimas. Pratimas atliekamas 2 kar-
tus.

P ——

i_l..-l -
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Pratimai vandenyje
Vandens temperatiira — apie 19°C. Pamokos trukmé — 12 min.

Plaukimo krauliu koju judesiai atsisedus ant dugno ir

atsiremus rankomis uz nugaros. Pratimas atliekamas &:! S s T

— 1 [ .. - '-l.
2-3 min. "‘s}.,' el
Klaidos: per daug kojos lenkiamos per kelius. ’ 5':-& N

Plaukimo krauliu koju judesiai atsiremus i dugna is-

tiestomis arba sulenktomis rankomis. Pratimas atlie- ) ﬂ,_ - - T
kamas 2-3 min. \ﬁl'---_}-'-.-.:“f'_;-; —
Klaidos: kojos sulenktos per kelius, rankos — per alki- it o
nes; vanduo siekia alkiines. Déel per dideles judesiy am- - L
plitudes kojos liecia dugna. TR 4 r iy

oL H‘«'&
Plaukimas krauliu kojomis su pagalbine priemone ran- "~
kose ir su mokytojo (partnerio) pagalba. Pratimas at- -
liekamas 3-5 min. l W

L

Klaidos: silpni kojy judesiai ir jy nugrimzdimas; sulenk- I e

tos rankos ir pakelti vir§ vandens peciai; per daug ko-
jas lenkiamos per kelius.

Plaukimas krauliu kojomis atsigulus ant lenteles (pa-
galbinés priemoneés). Pratimas atliekamas 2-3 min.

Mokinys jlipa j vandeni iki juosmens, prispausdzia len-
ta rankomis prie kriitinés, §velniai atsigula ant vandens
ir pradeda kraulio koju judesius. Kojos kyla i pavirsiy. —e e

Kol mokinys pradeda judéti vandeniu d¢l kojy judesiy, T
galima padeti jam atsigulti ant lentos prilaikant uz lie-
mens arba alkiinés.

Klaidos: bandydamas iSsilaikyti ant lentos mokinys ga-
li pamirsti daryti kojy judesius.

Veido panardinimas j vandeni sulaikius kvépavima. Pir-

ma karta akys gali buti uZmerktos, i vandenj panardi- . Jiusa
namas tik veidas. Pratimas atlickamas 4 kartus. i
¢ .-'"“\,,
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3 pamoka

PramanksSta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir ,,maliinelis pirmyn bei at- R
gal. Pratimas atliekamas 2-3 min. |".p:? Y .* SRR
|l( et | ll.f.fﬁi C
] N
AT
W i
I-
M __
— g,
Imitaciniai plaukimo krauliu kojy judesiai atsiremus ran- iy
komis uZ nugaros. Pratimas atlickamas 30 sek. be su- 1y .
stojimo, toliau poilsis 20-25 sek. ir dar du kartojimai |.‘|, &
po 30 sek. ! J'"J'h'i-- d
Pritipimai. Pratimas atliekamas 10 karty. ﬁ
L E}
! fope T
! !
1
A
Imitaciniai plaukimo kriitine ranky judesiai
pasilenkus j prieki. Pratimas atliekamas oo M | e B
2-3 min. T T wey
L g.«f"/&_bﬁﬁ; ﬁ)
T i ¥ |!
|
ol L —
2L T2 EE
Kiino padéties imitavimas. Pratimas atlieka- i
mas 2 kartus. ’ .
:
1
|
' II
[
—l-
Pratimai vandenyje

Vandens temperatiira — apie 19°C. Pamokos trukme — 15 min. Jeigu del Zemos vandens
temperatiros mokiniai negali uzsiiminéti visg tg laika, galima daryti kelis jlipimus j vandeni.
Pvz., pirmg karta vandenyje bunama 10 min., tada suSylama ant saulés ir po 30 min. dar
kartg ilipama 6-7 min. | vandenj.
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V. PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI NATURALIAME VANDENS TELKINY/JE

Plaukimo krauliu koju judesiai atsiremus i dugna is- ] .
tiestomis arba sulenktomis rankomis. Pratimas atlie- ' "ji’::j"]-}‘a:_'__ =l
kamas 2-3 min. ! T
'ET"'-.' R -—-::'_-
== BT
Cn,
Plaukimas krauliu kojomis laikant galva vir§ vandens F
su pagalbine priemone ir su mokytojo (partnerio) pa-
galba. Plaukiama 5-6 kartus po 10 m. _L‘ _ .
Al KRN S
Plaukimas krauliu kojomis atsigulus ant lenteles (pa- e ]
galbines priemones). Pratimas atliekamas 2-3 min. T T
= =1, [ 'a—h-
Plaukimo kritine ranky judesiai ; : :
pasilenkus j priekj. Peciai turi qﬁ'-—'l{:x_ {;ﬁ_ n‘__:%:"i
buti nuleisti | vandenij, o smak- lﬁﬁ i _“"H | vy Lﬁ]
ras laikomas vir§ vandens. Pra- _,"| ) B |I1'|I ’ .
timas atlickamas 3-5 min. . :| | ik ) I
R LR+ B SR
Veido panardinimas j vandeni sulaikius kvépavima. Pir- . i :
ma kartg akys gali buti uZmerktos, i vandeni panardi- +;»,;'.—- ),f
namas tik veidas. Pratimas atlickamas 4 kartus. a_,f::h r a

Iskvépimai j vandenj. Kad vanduo nepapulty j nosj, ke- -
liant galva reikia pro nosj iSkvepti. Pratimas atlieka- o \7

mas 1-2 min. T “}%
Bk

Tempimas uZ lazdos. Buksyruojama 4-5 kartus po 10—

15 m. E"x
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4 pamoka

Pramanksta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir ,,maliinelis pirmyn bei at- s
gal. Pratimas atliekamas 2-3 min. - e -
|Ir |I ""5'-? 1 .
. ':“‘.'. _: ;’*‘*
3 o
I-
n_o
— %
Imitaciniai plaukimo krauliu kojy judesiai atsiremus ran- .
komis uZ nugaros. Pratimas atlickamas 30 sek. be su- .;.'
stojimo, tada 20-25 sek. poilsis ir dar du kartojimai po PN
30 sek. "-"‘-.' I
el Mo
Pritiipimai. Pratimas atliekamas 10 karty. ﬁ

i
Imitaciniai plaukimo kriitine ranky judesiai pasilenkus
] prieki. Pratimas atliekamas 2-3 min. o -l é‘-_\h
s "3, -
1_‘.3-.-“4-: -’ﬁhﬁ
1 e

Pratimai vandenyje
Vandens temperatira — apie 19°C. Pamokos trukme — apie 20-22 min.

Plaukimo krauliu kojy judesiai atsiremus i dugng is-

tiestomis arba sulenktomis rankomis. Pratimas atlie- ' “ﬁ"’"’--}-l"—a_—' S
T

kamas 1-2 min.

.m‘—\-\._ 5
b — I‘-::-h:':“-
‘\'__'_. -,
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Plaukimas krauliu kojomis su pagalbine priemone ran-
kose ir su mokytojo (partnerio) pagalba. Plaukiama 5- ﬂ
6 kartus po 10 m. "

e,
- - 1

Per kiekvieng bandyma vieng ar du kartus reikia sumazinti ~ -—— - -'"=~;-;- ;-’—':.'1:.— -
prilaikyma — atitraukti kelias sekundes rankas 1-3 cm o T T
nuo pilvo. Jeigu nelaikomas mokinys pradeda grimzti, It
reikia vel jji prilaikyti. Jeigu jis plaukia toliau ir jo kiinas -,
laikosi ant vandens pavirSiaus, tai palaikyma galima vi- ' -
siSkai sumazinti, bet neatitraukti pir§ty nuo kiino.

Plaukimas krauliu kojomis atsigulus ant lentos (pagal-

binés priemonés). Pratimas atliekamas 2-3 min. L Pk Rl
I$kvépimai j vandenj. Pratimas atlickamas 2-3 min. L
o LI
' 2 II |1|
) |,;.",_:‘;' ." . II:.'!
Plauki . . . ; . :
l:lklmO kr'utm.e rgnkq V].uc_lesm! ) ‘:_:_},h\ i n‘l"‘f___""’{
pasilenkus | prieki. Peciai turi T i f./ - ﬁ';-“-_. i
biti nuleisti | vandenj, o smak- e Fig i Iu' L
ras laikomas vir§ vandens. Pra- ! I| : | I A
timas atliekamas 3-5 min. — i _ o _fh - e
= S LT Cmnglo I~
R _'_! o .. . .__.I_i'__. . . —_—
Plaukimo kriitine ranky judesiai ; : . )
einant dugnu. Peciai turi but nu- "«"i:—ax:\ -‘:l:;;/h__ : ":;.5_"'%,?“
leisti j vandenj, o smakras lai- .-’ﬁ i "nl ! 1.9
komas vir§ vandens. Pratimas i "l .
atlickamas 3-5 min. . o T - N
e 0 ) e -
Plaukimo krauliu kojy judesiai einant rankomis dugnu N i
palei kranta. Pratimas atliekamas 2-3 min. . . ’?J_J 1‘-,'
v = )
e
5 pamoka
Pramanksta ant kranto
Mostai abiem rankomis ir ,,maltin¢lis“” pirmyn bei at- B L
gal. Pratimas atlieckamas 2-3 min. |'( |'-' :? A ’?."}f‘_‘:r_, s
LY 175
. P T I .Ill"_.-_ 1 -:Ii -I-
1 : vy
oo
A "II"'.llf"."". I\hli:ll|
I 1
M -
N 2
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Pritipimai. Pratimas atliekamas 15 karty. ﬁ

.
Kvepavimo sulaikymas. Pratimas atliekamas 2 kartus.
Imitaciniai plaukimo krauliu kojy judesiai atsirémus ran- i
komis uz nugaros. Pratimas atliekamas 2 kartus po ﬂﬁ:‘ .
1 min. "I‘\l. L
.:,:;-'"., LI
ad Mo
Plaukimo kriitine ranky judesiai pasilenkus | . -._ _sm_ g | e i
. . . . . . . T e N -
priekj, derinant su kvépavimu. Pratimas atlie- T ‘? T
. = : T
kamas 2-3 min. i .f '
[ "™ [
| I3
. L—

Pratimai vandenyje
Vandens temperatiira — apie 19°C. Pamokos trukme — apie 20 min.

Slinkimas kratine laikant galva virS vandens, su moky- -
tojo pagalba. Pratimas atliekamas 4-6 kartus. L
oo
A
- JE_*SEL —
T
- . (-
Plaukimas krauliu kojomis laikant galvg vir§ vandens, "
su mokytojo (partnerio) pagalba. Plaukiama 4-6 kar- e WL
tus po 10 m. e T | IR
o e
»otrele” kriitine atsispyrus nuo dugno ir su-
laikius kvépavima. _
o e e . E’_ .
Ilipti i vandenj iki juosmens ir atlikti pratimg Ry O L
kranto link. Tai yra ne taip baisu, kaip slinkti ~ Z; . =7
palei kranta. Jeigu mokinys bijo atlikti prati- I"".:." N
ma, tai galima prilaikyti uz delny. Pratimas -,

atliekamas 5-7 kartus.
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Plaukimas krauliu kojomis su pagalbine priemone ran-
kose ir su mokytojo (partnerio) pagalba. Plaukiama 5-

6 kartus po 10 m. | o
i Pt
.
—_ |I.: -
S
Plaukimas krauliu kojomis atsigulus ant lentos (pagal- -
binés priemonés). Pratimas atliekamas 2-3 min. R e
L
Plaukimo krutine ranky judesiai ; : .
einant dugnu. Pe¢iai turi bati nu- cﬁ'ﬂ—":::\ %._ rg%__h:’ -
leisti | vandenij, o smakras laiko- fﬁ i "H 1 L,:TL‘]
mas virS vandens. Pratimas atlie- .."| ! B II1'|I L
kamas 3-5 min. . o ir N N
N AT T Ry 1) ) I
Ritmiski iSkvepimai i vandenj. Pratimas atliekamas 2— h. 1',';
3 min. H’,'
I'T.'.Illf
A
%
— BN
6 pamoka
Pramanksta ant kranto
Mostai abiem rankomis ir ,,malinelis“ pirmyn bei at- R ETA
gal. Pratimas atlickamas 2-3 min. |'-' :} AV } VRN
|Ir 1 B ! N ;?-T'i :I'
. 1 st ._,'I'- ¥
\b"ﬁ._ _||'-\l"|',__ '__.-” . Hlillll
o Yl
1. I| i
1. SR N L
— % -_l‘s"‘-b
Pritipimai. Pratimas atlieckamas 15 karty. ﬁ
W &
! R
A :
1
i
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Kvépavimo sulaikymas. Pratimas atliekamas 2 kartus.

Imitaciniai plaukimo krauliu kojy judesiai atsirémus ran- 2
. . . 1
komis uz nugaros. Pratimas atliekamas 2 kartus po “'ﬁ .
1 min. LN
.'.':'-'“".. * -
AT
Imitaciniai plaukimo kriitine ranky judesiai
pasilenkus | prieki, derinant su kvepavimu. — .;o -k 1ﬂ__ 1
Pratimas atlickamas 2-3 min. Ry é”y . Eﬁ:‘f’f--\ﬁ}
3 7 R
W I
| { iﬁ.g ﬂ“
. '..||- .'__.—-_.l.:l I|_
2Ll T2
Pratimai vandenyje
Vandens temperatiira — apie 19°C. Pamokos trukme — apie 20 min.
Tempimas uz lazdos. Buksyruojama 2-3 min. E“l
||l .Ilhx
l.'|"|_~ t.h'l .
'_J,,-* '. LR
_.-"".; .-l:- ":f"l b
a7 {ﬁ%"
:-'r y .
Plaukimas krauliu kojomis atliekant ilga iSkvépima i
vandenj, su mokytojo (partnerio) pagalba.
Pradineje padetyje reikia ikvepti, nuleisti veida i van- F —_—
denj ir pradeti ilga ir leta iSkvepima, kartu darant plau- e T PreeTas
kimo krauliu kojy judesius. Kai pritriuksta oro, reikia - -
atsistoti ant dugno, pailseti 10-30 sek. ir vel kartoti
pratima. Pratimas atliekamas 4-5 kartus (galima dary- e me— ——
ti su pagalbine priemone). Jeigu mokomi du (ar dau- T "’ '
giau) mokiniai, tai antras (kiti) béga Salia ir bando ap-
lenkti pirmajj. Plaukiama 4-6 kartus po 10 m.
, lorpeda® kriitine atsispyrus nuo dugno, atliekant ilga
iSkvépima | vandeni. . .
: i — TH - DL S
ﬁ?=: y :\ '“..33- R L e F_-H"' .- H{'_ "'\."' . :-'..E-if:-.-_
Lk

Prie§ atsispiriant jkvepti, slenkant iSpusti org j vande-
nj. Pratimas atlickamas 5-7 kartus.
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Ritmiski iSkvépimai j vandenj. Pratimas atliekamas 2— n.
3 min. iﬂ'
L
_ e
Bt ;H }
Gz K
—. -153' BN
Plaukimas krauliu kojomis su mokytojo (partnerio) pa- -
galba, derinant su kvépavimu. N 1__[ﬂ o
Pakelti galva i priekj ir greitai jkvépti (skaiciuojant iki by b T

1), tada nuleisti veida i vandenj ir ilgai, 1étai iSkvépti
pro burng (skaiciuojant iki 4-8).Visas iSkvépimas at-

liekamas i vandeni, o pakélus galva tik ikvepiama. Ke- N CE
liant galva i§ vandens kartais bandoma sulenkti rankas
ir auksciau pakelti pecius. Taciau taip daryti negalima. F
Rankos turi islikti tiesios, o jkvepiant keliama tik galva -.:_uh"lg}___m -—
(bet ne peciai). Plaukiama 4-5 kartus po 10-15 m (ga- :-‘_-i - To iz =
lima plaukti su pagalbine priemone). W '
—_Il'l_l'l- -
- e
Plaukimo kriitine ranky judesiai : . :
pasilenkus prieki. Pratimas atlie- - q;*_’?:_':.:':\_ "}l:’/ n‘%__""{
kamas 2-3 min. -y r:l,"’h TE STTUY
_-'Il . - ||1-|I ,
0 il [0
= - A — - =4l . L
‘. ._! :_: . el . —e

Plaukimas kriitine nedideliais (vien plaStakomis) ran-
ky judesiais atsigulus ant pagalbinés priemonés. Galva :
laikoma vir§ vandens, kojos palengva atlieka plaukimo P e

krauliu judesius. Plaukiama 4-5 kartus po 10-15 m. =
7 pamoka
Pramanksta ant kranto
Mostai abiem rankomis ir ,,malinelis“ pirmyn bei at- -
. . . Y .
gal. Pratimas atlieckamas 2-3 min. |I'I ? e A
: " Fia o "

|{ CEE L {.ﬁ* }
L N
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Pritipimai. Pratimas atlieckamas 15 karty. @

“

0

I'| ) e

1 Il: L "'\-\!

i £

e K

Kvepavimo sulaikymas. Pratimas atliekamas 2 kartus.
Imitaciniai plaukimo krauliu kojy judesiai atsiremus ran- iy
komis uZz nugaros. Pratimas atliekamas 2 kartus po % L
1 min. N .

' :.:.'-'“., = o

aift e
Imitaciniai plaukimo kriitine ranky judesiaipa-  ___ _ g N -
. . . . . . . . st - - el
silenkus i prieki, derinant su kvépavimu. Prati- . W e, T
. . _1:“‘_: RN A
mas atliekamas 2-3 min. ~ a4 ' |!
[ ™ [}
I Y
ALl T2 al

Pratimai vandenyje
Vandens temperatiira — apie 19°C. Pamokos trukme — apie 22 min.

Tempimas uz lazdos. Buksyruojama 2-3 min. E'{

i+ .Ilh‘“

r'.l"‘-_l-% IL"'.

'_"J..-* P
ra ..\'! '-I:_ ".-'.l f s
, AT - . "
A

Plaukimas krauliu kojomis atliekant ilga iSkvepima i van- [ 4 .
deni, su mokytojo (partnerio) pagalba. s e _;_ -
Plaukiama 34 kartus (galima plaukti su pagalbine prie- I T
mone). K

,, Torpeda® kriitine atsispyrus nuo dugno, atliekant ilga
iSkvépima i vandeni. Pratimas atliekamas 3—4 kartus.

g : :

P i e T - T it n
..-.-_1]_=: B =, Teean T E L h;_ "'\-"' o -\..-'.-.-'
e

=,
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Ritmiski iSkvépimai i vandenj. Pratimas atliekamas 1- - 4
2 min. fﬁ'
Ly '.llll'
.
_ ; .'I‘II ’lf
Cp N
_ s W
Plaukimo kratine ranky judesiai pasilenkus j priekj, de-
rinant su kvepavimu. Pratimas atliekamas 3-5 min.
., * b N _ .
|ﬁ TR TR .‘"ﬁ“ Tﬁ.’
i Ao H ny v
' . H |I 1 . 1- |
- _ J_J_! __..-I _...___l_!l _..-H_' tl
— ___-:___: N A :_-;:::I
Plaukimo krutine ranky judesiai einant dugnu, derinant
su kvépavimu. Pratimas atliekamas 3-5 min._l ™
-"I-:‘-l—‘-n.\.'\-._ —_— s ) Lo _ _
B W .. "“:ix. “-':};".:-. st TR Q:ﬂ'?“'
- ot A (I ;I:[ : —]
I e v Hny !
1 ' '. 1 N
_—— 3.1 ! ___:.' fe—— __|!| _'.:',Ajl— ‘ 18
e - ."—_;l_-"_|

Plaukimas kriitine nedideliais (vien plaStakomis) ran-
ky judesiais atsigulus ant pagalbinés priemones ir lai-
kant galva vir§ vandens (kojos palengva atlieka plauki- e "%ﬁl‘? ==
mo krauliu judesius). Plaukiama 4-5 kartus po 10-15 m. )

Plaukimo krauliu kojy judesiai einant rankomis dugnu _ﬂ
palei kranta, kas greiciau. Pratimas atlieckamas 2-3 min. I . 1]--'_] ‘lil‘ o
.l"'-. - ||-|'1I'iIlI
(R
8 pamoka
Pramanksta ant kranto
Mostai abiem rankomis ir ,,malinelis“ pirmyn bei at- -
. . . ] .
gal. Pratimas atliekamas 2-3 min. |I':“" } N S
\ - - ¥ i s "
[ L.
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V. PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI NATURALIAME VANDENS TELKINY/JE

Pritipimai. Pratimas atliekamas 20 karty.

[

{ 0

'\.| I|_ I| ‘:':_}

|"] “A.?H}

N 4l
Kvépavimo sulaikymas. Pratimas atliekamas 2 kartus.
Imitaciniai plaukimo krauliu kojy judesiai atsirémus i
rankomis uZ nugaros. Pratimas atliekamas 2 kartus po "ﬁ o
1 min. AN

AN I
FTL

Imitaciniai plaukimo kriitine ranky judesiai pa- Y

silenkus j priekj, derinant su kvépavimu. Prati- "7=‘=2‘,f_"

mas atliekamas 2-3 min.

Pratimai vandenyje
Vandens temperatiira — apie 19°C. Pamokos trukme — apie 22 min.

Tempimas uz lazdos. Buksyruojama 2-3 min.

.'I'I'\"L% ,
PR, TV
W A ﬂ-“'-
.:-.'r 1 .
,» lorpeda® kritine atsispyrus nuo dugno, iSkvepiant |
vandeni. fﬁ_ i e s g .
.]—-_ H R R iy - E o H“'\. - T e
. . d T . P - K
Pratimas atlickamas % aE
5-10 Karty. W
Plaukimas krauliu kojomis derinant ik
su kvépavimu, su mokytojo (partne- ”‘-.;;}___‘ ot
rio) pagalba. [ Yk o it
Rankos turi iSlikti tiesios, o ikvepiant "T;j.\ S E" ,
keliama tik galva (bet ne peciai). " i +T‘;:h:'?..‘f?‘=[n e
Plaukiama 4-5 kartus po 10-15 m -"'_'-l"ll'f_:- - L ek e
(galima plaukti su pagalbine priemone). :' '
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V. PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI NATURALIAME VANDENS TELKINY/JE

Plaukimo krutine ranky judesiai einant dugnu, derinant
su kvépavimu. Pratimas atliekamas 3-5 min.

| 1
—_——_— = Jl1 __..'I -..___I!II _|.-H: 1;:
o . I —d - -1
" st '_.g:,-l
Plaukimas kritine nedideliais (vien plastakomis) ran-
ky judesiais atsigulus ant pagalbinés priemonés ir lai- e, sy
kant galva vir§ vandens (kojos palengva atlieka plauki- WET T S
mo krauliu judesius). Plaukiama 4-5 kartus po 10-15 m.
Plaukimas kriitine nedideliais ranky judesiais atsigulus . e
ant pagalbinés priemonés, derinant su kvépavimu (ko- R ‘.:"—F‘:i-_-.{':?iﬂ
jos palengva atlieka plaukimo krauliu judesius). Plau- ST '
kiama 4-5 kartus po 10-15 m. B e
po . v =
TRl L e ]
e
Plaukimo krauliu kojy judesiai einant rankomis dugnu ] ..
palei kranta, kas greiciau. Pratimas atliekamas 2-3 min. o -";,r_] b
-_'-' . — . - {"

9 pamoka

Pramanksta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir ,,maltinélis“ pirmyn bei at- . ‘.!f' e L
gal. Pratimas atliekamas 2-3 min. |'( |'-:_u-:? Y v ;"';‘_‘r._f;' i__l
| ¥ .| J’:t_.-_ ";- -Tli Yl
A sy
1 —_ -
— i ,_l'&.
Pritipimai. Pratimas atliekamas 20 karty. ?
P
M Fg
| S
|'|] };:’

Imitaciniai plaukimo krutine ranky judesiai pa-  -__ . -
silenkus | priekj, derinant su kvépavimu. Pra- =

. iy T, - 5 -
. . . —7_‘“‘_: o .-_,-c__ .
timas atliekamas 2-3 min. ~ £ ) ’
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V. PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI NATURALIAME VANDENS TELKINY/JE

Imitaciniai plaukimo krauliu kojy judesiai atsirémus ran- i
komis uz nugaros. Pratimas atliekamas 2 kartus po % o
1 min. |“|, a
.:.:.'-'“".. > -
ot M
Pratimai vandenyje
Vandens temperatiira — apie 19°C. Pamokos trukme — apie 22 min.
Tempimas uz lazdos. Buksyruojama 2-3 min. E:f'.
i .Ilh“
.1 y
r_.l‘* '. 'l
.-'""-" .II:- ":I:"l b
1A {;1;“
,» Torpeda® atsispyrus nuo dugno, iSkvepiant | vandeni.
i ; — T - T o
.?:: . = '“..fz- s - j:" .- '\?\_\{_. "'\."' . : .\,-' -
s
Pratimas atlieckamas 5-10 karty.
Plaukimas krauliu kojomis derinant [ ]
su kvépavimu, su mokytojo (partne- "i-;}__ Lot T
rio) pagalba. - =l 1y i
Rankos turi iSlikti tiesios, o jkvepiant ;i., .
keliama tik galva (bet ne peciai). l“'l ' o .
Plaukiama 4-5 kartus po 10-15 m. —._"'-"' HP ) : 1 —
. o

Plaukimas krauliu kojomis su pagalbine priemone ran-

kose, derinant su kvépavimu. Rankos turi islikti tie- oo e, 1 )
sios, o jkvepiant keliama tik galva (bet ne peciai). Plau- T
kiama 4-5 kartus po 10-15 m.

5. - _ ""‘.\'\-\.
[ | -~
Plaukimas kriitine nedideliais (vien plastakomis) ran-
ky judesiais atsigulus ant pagalbinés priemones ir lai- - .
kant galva vir§ vandens (kojos palengva atlieka plauki- AT e T
: e

mo krauliu judesius). Plaukiama 4-5 kartus po 10-15 m.
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V. PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI NATURALIAME VANDENS TELKINY/JE

Plaukimas kriitine nedideliais ranky judesiais atsigulus
ant pagalbinés priemongs, derinant su kvépavimu (ko-
jos palengva atlieka plaukimo krauliu judesius). Plau-
kiama 4-5 kartus po 10-15 m.

.

L I:_ll'.—

e

LY R

I e
el

a-
D
.

N - - = —_—
‘r...__h\_h.l_ —-_I‘:II-E _T:::':-._'-”
- - TTem—— o

Plaukimo krauliu kojy judesiai einant rankomis dugnu
palei kranta, kas greiciau. Pratimas atliekamas 2-3 min.

-

. -' _.__ _r;[ _'] '“l-'ll :'.l
= 1

10 pamoka

Pramanksta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir ,,maliinélis“ pirmyn bei at-
gal. Pratimas atliekamas 2-3 min.

[0 AR
n_x__.ﬂ;___._: S -’.I 5

N i
— e =

Pritipimai. Pratimas atlieckamas 25 kartus.

Kvépavimo sulaikymas. Pratimas atliekamas 2 kartus.

Imitaciniai plaukimo krauliu kojy judesiai atsiremus ran-
komis uz nugaros. Pratimas atliekamas 2 kartus po

1 min.

Imitaciniai plaukimo krauliu ranky judesiai pasilenkus
1 prieki. Pratimas atliekamas 2-3 min.

| i7T
I 'i ?‘\}
7
5 o
5"':1 s
e M
hr___.-'.;%-\.\
‘\\"‘-‘ I;'\:HILT II " | |:
] |l|| I| ) .| II |I
 F——— =
= -
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V. PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI NATURALIAME VANDENS TELKINY/JE

Pratimai vandenyje
Vandens temperatiira — apie 19°C. Pamokos trukme — apie 22 min.

Tempimas uz lazdos. Buksyruojama 2-3 min.

|| I| -
Ill 'l'-\. H'l .
r_'l-'*_ '. bRl
.-""'-.; .-I:- ! I .Hlk
- -'l- . N
A
Plaukimas krauliu ant Sono kojomis prispaudus galva e -
prie rankos, laikancios pagalbing priemone, kvépuojant T e e
vir§ vandens. Plaukiama 6-8 kartus po 10-15 m. o
Plaukimas krauliu kojomis su pagalbine priemone ran- -
kose, derinant su kvepavimu. Rankos turi iSlikti tie- EERR
sios, o jkvepiant keliama tik galva (bet ne peciai). Plau- =
kiama 4-5 kartus po 10-15 m. -
L . -h“'_
L] T )
Plaukimo krauliu ranky judesiai pasilenkus i prieki ir -
sulaikius kvépavima (veidas vandenyje). Pratimas at- TR e
lickamas 3—4 min. ""!;-.I"S‘I'
5
i
Plaukimo krauliu ranky judesiai einant dugnu, sulai- . — -
kius kvépavima (veidas vandenyje). Pratimas atlieka- ﬂ--_—',__'-'T‘:'-*-'-L_:_'
mas 3—4 min. “'-nﬁﬁ‘l
L
I
- cA
Plaukimas krauliu su pagalbine priemone vienoje ran-
koje, atliekant grybSnius kita ranka. Veidas panardin- _ - -
tas 1 vandeni, kvépavimas sulaikytas. Plaukiama 6-8 kar- ’
tus po 10-12 m. H
Plaukimas kriitine nedideliais ranky judesiais atsigulus iy ER
ant pagalbinés priemonés, derinant su kvépavimu (ko- R N
jos palengva atlieka plaukimo krauliu judesius). Plau- B S
kiama 4-5 kartus po 10-15 m. . ot
.,‘-—-..—\___._T'_J'_"
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11 pamoka

PramanksSta ant kranto

»Maliinelis“ ir vienalaikiai bei pakaitiniai mostai pir-

myn bei atgal. Pratimas atliekamas 2-3 min. R LT
] ™ ST
Ilu‘: " "!l"‘:.-._. "
||r || :_._l-} | . _.‘I'I?:'* ' 'I'
5 = .o !
. I'-q\'l::, _,.____!--' ;:ﬂ'il'u
k i 1 :'
A 1

Pritipimai. Pratimas atliekamas 25 kartus.

|| I ¥
& &
Kvépavimo sulaikymas. Pratimas atlieckamas 1 karta.
Imitaciniai plaukimo krauliu kojy judesiai atsirémus ran- .
komis uz nugaros. Pratimas atliekamas 2 kartus po .‘ﬁj
1 min. £y -
.:.::-"‘!, TR
ade M
Imitaciniai plaukimo krauliu ranky judesiai pasilenkus L
i priekj. Pratimas atlickamas 2-3 min. T
T
e
ool —_— e, -
-
o
| e
e
Imitaciniai plaukimo krauliu ranky judesiai pasilenkus
| prieki, derinant su kvépavimu. Pratimas atliekamas l‘"_‘—,:%‘ =
2-3 min. R TR ;:’-'_"- R~
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V. PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI NATURALIAME VANDENS TELKINY/JE

Pratimai vandenyje

Vandens temperatiira — apie 19°C. Pamokos trukme — apie 22 min.

Tempimas uz lazdos. Buksyruojama 2-3 min.

1 :l"". "'I -
- ‘s";h i “
|.'l_:.!- ""ﬁ_:"
.:-.'l: 1 .-
Plaukimo krauliu ranky judesiai pasilenkus | prieki, su- _Lh.‘_"&.z—'_"' :
laikius kvépavima (veidas vandenyje). Pratimas atlie- T T “‘gtl
kamas 3—4 min. _hllr :
i
S
C i)
Plaukimo krauliu ranky judesiai pasilenkus i prieki, de- T oo
rinant su kvépavimu. Pratimas atliekamas 2-3 min. it _":ﬂj r:—_-HL:__I'_'_?t‘
Ty I. :
|| |I‘, ; f :I
< —=]
Plaukimas krauliu ant Sono kojomis prispaudus galva
prie rankos, laikancios pagalbine priemong, kvépuojant S n, -
vir§ vandens. Plaukiama 6-8 kartus po 10-15 m. TR
Plaukimas krauliu su pagalbine priemone vienoje ran- - F e
koje, atliekant grybs$nius kita ranka. Veidas panardin- T e : g
tas 1 vandeni, kvépavimas sulaikytas. Plaukiama 6-8 kar- i ’ 1
tus po 10-15 m. :
Plaukimas kriitine rankomis atsigulus ant pagalbines . 2 S
priemonés, derinant su kvépavimu (kojos atlieka plau- e "'ﬁ,_ e r’-_\;r
kimo krauliu judesius). Plaukiama 4-5 kartus po 10- S
15 m. A ".-
e — —_--r_.l'

Plaukimo krauliu kojy judesiai einant rankomis dugnu
palei kranta, kas greiciau. Pratimas atlickamas 2-3 min.
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V. PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI NATURALIAME VANDENS TELKINY/JE

12 pamoka
Pramanksta ant kranto
Mostai abiem rankomis ir ,,maliinelis“ pirmyn bei at- R L
. . . |l| " . - = -
gal. Pratimas atliekamas 2-3 min. II,- |.|up.? VT TRV
RS AT
s s
b mST
w3 e "
|'. Il i
1. N .
— g,
Pritipimai. Pratimas atliekamas 25 kartus. Iﬂ't':h
| .'.-I"iu
|'|i ?‘H}'
Imitaciniai plaukimo krauliu kojy judesiai atsiremus ran- .
komis uz nugaros. Pratimas atliekamas be sustojimo .‘ﬁ 1
2 kartus po 1 min. SO0 ”,
"al
.'.'?".. * o
S
Imitaciniai plaukimo krauliu ranky judesiai pasilenkus P -~
1 prieki, derinant su kvépavimu. Pratimas atlickamas _-:E:-,__' : ____ni;.r":-"-'.ﬁ-‘
2-3 min. i " | ™= |
I |
L |
. i I -'_I I
. i P
— :‘_] ) lﬂ:-!fl'_'ll -
Pratimai vandenyje
Vandens temperatiira — apie 19°C. Pamokos trukmé — apie 22 min.
Tempimas uz lazdos. Buksyruojama 2-3 min. E
||.: .Ilh\'
rl'l.--"" "'-.I
tlﬂ'* '. 'l
.-'""-.; .-I:- ":I:"l e
1A ﬂ‘
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V. PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI NATURALIAME VANDENS TELKINY/JE

Plaukimas kriitine rankomis atsigulus ant pagalbineés
priemonés, derinant su kvépavimu (kojos atlieka plau-
kimo krauliu judesius). Plaukiama 4-5 kartus po 10—
15 m.

Ivairts Suoliukai.

Plaukimo krauliu ranky judesiai pasilenkus i prieki, de-
rinant su kvépavimu. Pratimas atliekamas 2-3 min.

Plaukimo krauliu ranky judesiai einant dugnu, derinant
su kvépavimu. Pratimas atliekamas 2-3 min.

Plaukimas krauliu kojomis su pagalbine priemone vie-
noje rankoje, ikvepiant galva pasukama i Sona. Plau-
kiama 4-5 kartus po 10-15 m.

Plaukimas krauliu su pagalbine priemone vienoje ran-
koje, atliekant grybS$nius kita ranka (po atlikto grybs-
nio ranky padétis keiciasi prie lentos). Veidas panar-
dintas i vandeni, kvépavimas sulaikytas. Plaukiama 6—
8 kartus po 10-12 m.

3 it _
-\-..-_.-,- e _"_': r
e T
- By
i o
oA LT
_""'—_:-."__ M. .-..,-:'_"L"F:-f e
R T
.I _'l |.
Il B ; '.|1! :I
' n .II A
s et
_-\-__‘:_ _:' - I F_l'_-:- '...'\I-T.;‘
T B
.I _II |.
I I
! R L
o ===
S A LY
Teee L Len el
-
-
= - _ ""r _d

13 pamoka

PramanksSta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir ,,maliinelis pirmyn bei at-
gal. Pratimas atlieckamas 2-3 min.
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Pritipimai. Pratimas atlickamas 25 kartus. f‘

2
iﬁ.;'_?__— A |

L T
& &
Kveépavimo sulaikymas. Pratimas atliekamas 1 karta.
Imitaciniai plaukimo krauliu kojy judesiai atsiremus ran- 2
komis uZ nugaros. Pratimas atliekamas be sustojimo ."ﬁ‘"l, .
2 kartus po 1 min. .'-'w.!l Lo
L M-
.Imit'aci'niai plaukimo kre.tuliu'rankq juc'lesiai pa_silenkus T r,r__:__; o
| prieki, derinant su kvépavimu. Pratimas atliekamas P s Y e -h-—-E;'-
2-3 min. P e !
lil.I . | r|| |
- Ly | JJ_I 1
— . . -ﬂ'.' 'L":III Z

Jeigu oro temperatira siekia 30°C ir mokiniams yra karsta, tai apsilimq geriau daryti
paveésyje.

Pratimai vandenyje
Vandens temperatiira — apie 19°C. Pamokos trukme — apie 22 min.

Tempimas uz lazdos. Buksyruojama 2-3 min.

1 'l"\. .hll .
'_Jﬁ* '. b
o e,
AT (ﬁ%‘
:"r 1 .

Plaukimas krauliu ant Sono kojomis prispaudus galva R .ﬂ__f. -
prie rankos, laikancios pagalbing priemone, kvépuojant S
vir§ vandens. Plaukiama 6-8 kartus po 10-15 m. 4 )

Plaukimas krauliu viena ranka laikant pagalbing prie-
mong, kita atliekant grybSnius, sulaikius kvépavima. o e -
Plaukiama 6-8 kartus po 10-12 m. o

Plaukimas krauliu viena ranka laikant pagalbing prie- Lo .
mong, kita atliekant gryb$nius (po atlikto grybsnio ran- R -
ky padétis keiciasi), sulaikius kvépavima. Plaukiama 6~ ’

8 kartus po 10-12 m.
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V. PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI NATURALIAME VANDENS TELKINY/JE

Plaukimas krauliu visiS$kai suderintais judesiais, sulai- S i
kius kvépavima. Plaukiama 4-6 kartus po 10-12 m. = '..—-;i"’{i_ T e

Plaukimas kriitine rankomis, krauliu — kojomis su
mokytojo (partnerio) pagalba. Pratimas atliekamas 3—
4 min.

Plaukimas kriitine rankomis atsigulus ant pagalbinés w e
priemongs, derinant su kvépavimu (kojos atlieka plau- e ';:"}-"‘:i-_.:"f:?ipr
kimo krauliu judesius). Plaukiama 4-5 kartus po 10- T '
15 m. " o
et ey ST
B iens A
14 pamoka

Pramanksta ant kranto

Mostai abiem rankomis ir ,, maltinélis“ pirmyn bei at- -
gal. Pratimas atlickamas 2-3 min. - ?""—l T
1 L ' .._ ‘.
|Ir |I ol ll s ";- A }
S AT Y
L ||Iﬂ"|:‘,|.__'__.-"’ ||~'|illl-
1 —_ -
— i ‘_I,g

Pritiipimai. Pratimas atliekamas 15 karty.

1] 3
Kvépavimo sulaikymas. Pratimas atlieckamas 1 karta.
Imitaciniai plaukimo krauliu kojy judesiai atsiremus ran- .
komis uZz nugaros. Pratimas atlieckamas 2 kartus po %1 P
1 min. LN -
.:.::-"“'., A
aft M
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Pratimai vandenyje
Vandens temperatiira — apie 19°C. Pamokos trukmé — apie 22 min.

Tempimas uz lazdos. Buksyruojama 2-3 min. E‘;
"k
|| I| N
1%,
L ':_ 'Il.
L :
._.-"'..\'! '-la_ -"_.-‘f- e

Plaukimas krutine rankomis, krauliu — kojomis su mo-
kytojo (partnerio) pagalba. Palaikymas nuosekliai
mazinamas ir pereinama prie plaukimo visiSkai sude-
rintais judesiais. Pratimas atliekamas 4-5 min.

Plaukimas kriitine rankomis, krauliu — kojomis. IS pra-

dziy (2-3 kartai) galima plaukti sulaikius kvépavima, . . L:

véliau plaukiama derinant su kvépavimu. Plaukiama 3— ay T~

6 kartus po 10-15 m. 1‘-”'

Plaukimas krauliu viena ranka laikant pagalbine prie-

mong, kita — atliekant grybsnius, derinant su kvepavi- o o

mu. Plaukiama 6-8 kartus po 10-15 m. ey e #

Plaukimas krauliu viena ranka laikant pagalbine prie-

mong, kita atliekant grybsnius (po atlikto gryb$nio ran- : _

ky padetis keiciasi), derinant su kvépavimu. Plaukia- . ﬁ= ’

ma 6-8 kartus po 10-15 m. .ol -

Plaukimas krauliu visiSkai suderintais judesiais, sulai- )

kius kvépavima. Plaukiama 4-6 kartus po 10-15 m. P _?h.“___
e

Plaukimas krauliu visiSkai suderinus judesius su kve-
pavimu. Plaukiama 4-6 kartus po 10-15 m.
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15 pamoka
Pramanksta ant kranto
Mostai abiem rankomis ir ,,malunelis® pirmyn bei at- B .
gal. Pratimas atliekamas 2-3 min. |'-' ? A R
|I( 1 :"' 1 ’I N '-;- :I-'i
1 LR L)
. .E-ﬂ"ll'._.r-""? 'll"'il'n'
AR Wl
I Il i
1. — '
— ' _l'&.
Pritupimai. Pratimas atlickamas 15 karty. ¢
i i
{1 A
b ! ..II ::_}
|'|i I‘L?'H}'
Kvépavimo sulaikymas. Pratimas atlieckamas 1 karta.
Imitaciniai plaukimo krauliu kojy judesiai atsirémus ran- g
komis uz nugaros. Pratimas atliekamas 2 kartus po ."ﬁ“l, 2
1 min. .:,:;-':'{ VoA
aidt M
Pratimai vandenyje
Vandens temperatiira — apie 19°C. Pamokos trukme — apie 22 min.
Tempimas uz lazdos. Buksyruojama 2-3 min. E‘{
ko
LT IL"‘-

Plaukimas krutine rankomis, krauliu — kojomis su mo-
kytojo (partnerio) pagalba. Palaikymas nuosekliai ma-
Zinamas ir pereinama prie plaukimo visisSkai suderin-
tais judesiais. Pratimas atlieckamas 4-5 min.

Plaukimas kriitine rankomis, krauliu — kojomis. IS pra-
dziy (2-3 kartai) galima plaukti sulaikius kvépavima.
Veliau plaukiama judesius derinant su kvépavimu. Plau-
kiama 3-6 kartus po 10-15 m.
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V. PRADINIS MOKYMAS PLAUKTI NATURALIAME VANDENS TELKINY/JE

Plaukimas krauliu viena ranka laikant pagalbing prie- . .
mong, kita — atliekant grybSnius, derinant su kvépavi- e ﬁf__ =
mu. Plaukiama 6-8 kartus po 10-15 m. . A

Plaukimas krauliu viena ranka laikant pagalbing prie-
mong, kita — atliekant grybsnius (po atlikto grybsnio e L ML

ranky padétis keiciasi), derinant su kvépavimu. Plau-
kiama 6-8 kartus po 10-15 m.
Plaukimas krauliu visiSkai suderintais judesiais, sulai- . _
kius kvépavima. Plaukiama 4-6 kartus po 10-15 m. "'—“—-h—--"f"‘":ﬁ""‘ —
Lt I'l.'l
]
Plaukimas krauliu visiSkai suderintais judesiais, derinant €& -
su kvépavimu. Plaukiama 4-6 kartus po 10-15 m. B
i SR

Démesio! Kad mokiniai nesusalty, tarp pratimy patartina taikyti jvairius Suoliukus ar is-
moktus judesius ir pratimus variyby ar Zaidimo forma.
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SPECIALISTO PATARIMAL

Specialisto patarimai

Turbit niekas nemégsta, kai vanduo patenka i nosi. DaZniausiai tai biina pagrindiné
priezastis, dél kurios Zmonés bijo pasinerti po vandeniu, nes nemaloniy pojuciy laukimas
tiesiog gasdina. Norint iSvengti Sios problemos, biitina iSmokyti mokinius iSkvepti vandeny-
je pro nosi. Mokiniams reikety paaiskinti, kad:

e darant prittipimus su iSkvépimais i vandeni reikia stengtis iSkvepti ir pro burna, ir pro nosi;

e slenkant ar plaukiant nugara, kai vanduo uZlieja veida, reikia iSkvepti pro nosi;

e Sokant i vandeni reikia Siek tiek sulaikyti kvépavima, o tada stengtis iSkvepti ir pro
burna, ir pro nosi.

Kita problema gali iskilti dél to, kad ne visi Zmoneés (ypac suaugusieji ar vyresni) dél tam
tikry priezasCiy gali atsimerkti vandenyje. Siuo atveju patartina naudotis specialiai plauki-
mui skirtais akiniais.

Jeigu mokoma baseine ir mokiniai neturi akiniy, bandykit paaiSkinti, kad:

e ikvépdami jie privalo atsimerkti ir pamatyti trenerio gestus ir komandas;
e vandenyje jie turi nors truputj atsimerkti arba zitréti primerktomis akimis, kad pa-
matyty esancius jame orientyrus ir nenuklysty nuo judéjimo krypties;
e vandenyje jiems bitina atsimerkti, kad matyty savo ranky judesius.
Atvirame telkinyje patartina uzsidéti akinius.

Niekada negalima Sokti j vandenj Zemyn galva nepaZjstamaoje vietoje ar
ten, kur ribotas matomumas ir nesimato dugno!!!

Prireikus galima $okti tik Zemyn kojomis. Suolio metu vandenyje (bet ne prie§ panyrant
i vandenj) reikia iSskésti rankas j Salis ir sulenkti kojas, tai sustabdys judéjima Zemyn.

Jei mokymui naudojamos pripuciamos pagalbinés priemonés (ratai, rankoves, plaustai,
¢iuZiniai ir t. t.), reikia pamazu mazinti jy keliamaja galia po truputi (kas kelias pamokas)
iSleidZiant i§ jy ora.
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