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Rigas bernu un jauniesu sporta skola «Ridzene»

PELDESANA



IEVADS

Peldesana ir udens sporta veids, ko starptautiski parvalda Starptautiska Peldesanas federacija (Fédération
Internationale de Natation, FINA), kas dibinata 1908. gada. Sporta sacensibas peldesana uzvar tas, kurs
uzstada labako laiku vai iegust lielaku FINA punktu skaitu. Sacensibas notiek 50—1500 metrus garas
distances 25m vai 50m peldbaseinos. Latvija peldesanas sportu vada Latvijas PeldeSanas federacija.

Sacensibas peldesana notiek éetros sporta peldesanas veidos: brivaja stila (kraula uz krutim), uz muguras,
brasa un taurinstila.

Kompleksaja peldesana sportisti vispirms veic posmu taurinstila, tad uz muguras, brasa un distances pedejo
posmu — brivaja stila. Brivaja stila tiek izmantots visatrakais peldesanas veids — krauls uz kratim.
FINA paslaik atzist Pasaules rekordus sadas distancés gan virieSiem, gan sievietem:

Brivais stils (krauls uz krutim): 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m

Uz muguras: 50 m, 100 m, 200 m

Brass: 50 m, 100 m, 200 m

Taurinstils: 50 m, 100 m, 200 m

Kompleksais peldejums: 100 m (tikai isaja baseina), 200 m, 400 m

Stafete: 4x100 m brivaja stila, 4x200 m brivaja stila, 4x100 m, (viriesu, sieviesu, kombinetas)



Cilveki pratusi peldét jau pirms miusu eras. Par to liecina gan literatira, gan arheologiskie
izrakumi Egiptes un Asirijas teritorija. PeldeéSanas plasa izplatiba aprakstita Senaja
Griekija Homera "Iliada" un "Odiseja". Griekija par nekulturalu cilveku medza teikt ("Vins neprot ne
peldet, ne lasit"). Pirmie baseini uzcelti musu eras sakuma Roma. Vispazistamakie bija Karakallu (56x23
m) un Diokletianu (100x500 m) pirtis uzcelti baseini. 17. gadsimta Peteris I ieviesa peldeSanas apmacibu
krievu armija: ,Visiem jauniem karaviriem bez iznemuma jamaca peldet, ne visur ir tilti.” 18.
gadsimta Krievija nostiprinajas doma par peldesanas higienisko un lietiSko nozimi. Sporta peldesanas
dzimS$ana dat€jama ar 15. gadsimta beigam un 16. gadsimta sakumu. Vienas no pirmajam sacensibam
peldesana notikusas 1515. gada Venecija. Pirmas peldeSanas skolas Vacija, Austroungarija un Francija
verusas durvis 18. gadsimta otraja puse un 19. gadsimta sakuma. 19. gs. beigas peldesana ka sporta veids
jau bija populars. Pirma peldesanas sporta organizacija pasaule tika nodibinata Anglija 1869. gada. 189o0.
gada notika pirmas Eiropas meistarsacikstes, bet 1896. gada peldesanu ieklava olimpiskajas speles.
Pirmais sporta peldbaseins uzcelts Vine 1842. gada. 19.gs. otra puse Rietumeiropa dazas skolas peldeSana
jau bija obligats macibu priekSmets. Peldesanas sportam loti liela nozime tautas veselibas uzturesana. Ta
attista un veicina plausu un sirds darbibu, vienlaicigi izdarot ar1 loti labveligu adas masazu.



Ar1 Latvija 19. gadsimta strauji pieauga peldesanas popularitate. Arvien vairak cilveku saka pavadit brivo laiku
pie udens. Ridziniekiem par iecienitako atputas vietu izveidojas Jurmala. Lidz ar peldvietu skaita pieaugumu
radas nepiecieSamiba pec peldesanas kartibas regulesanas. Ta ka 19. gs. pirmaja pus€ peldesanas kostimos bija
pilnigi nepazistama, jau 30. gados peldvietas noteica virieSu un sievieSu peldesanas stundas. To mainu pazinoja
ar sarkanas (virieSu) un zilas (sieviesu) krasas karogu uzvilkSanu no juras puses redzamakaja Dubultu vieta,
signalam kalpoja ar1 zvans. Par peldstundu neieverosanu sodija. Turklat virieSiem un sievietem paredzetais laiks
nebija vienads. 19. gadsimta otraja puse sievietes juras peldem vareja izmantot vide€ji diena 3,5 — 4,5 stundas, bet
viriesi 5,5 — 9 stundas. Jau 19. gs. pirmaja puse tika izteikts priekslikums visu Jurmalu sadalit, ar starpzonam,
divas dalas. Viena dala visu dienu vares peldeties un pastaigaties sievietes, bet otraja — viriesi. 1875. gada prese
paradijas kautrigs ierosinajums, ka peldesanas kartibu varetu uzlabot, ja atputnieki peldetos peldkostimos. Pirmo
soli, vecu tradiciju lauSana 1881. gada sezona, spera Dubultu peldu biedriba. Jauna peldesanas kartiba paredzeja,
ka no pulksten 6 — 9 virieSi un no pulksten 9-11 sievietes, vareja peldeties ka ieprieks, toties pec pusdienam no
pulksten 15 — 17 pelde€ja sievietes kostimos un no pulksten 17-19 — viriesi peld€ja kostimos, bet pa jiuras malu
vareja pastaigaties kostimos gan sievietes, gan virieSi. Tomer citas Jurmalas atpuitas vietas ne tikai nepienema So
peldesanas kartibu, bet pat nosodija to no morales pozicijam, un jau nakamaja gada Dubultu peldbiedriba savu
jauninajumu atcela. Tacu 19. gadsimta beigas peldkostimu piekrit€ji sanema lielu atbalstu. 1897. gada ar
gubernatora rikojumu visa Jurmala virieSiem un sievietem pecpusdienas tika paredzeta kopeja peldesanas
kostimos. Beidzot 1914. gada peldeties bez peldkostima aizliedz visa Jurmala.



v. KRAULS UZ KRUTIM

Krauls uz krutim ir atrakais sporta peldesanas veids. Kraula uz krutim rokas veic
parmainu kustibas, koordin€jot tas ar kaju darbibu un pareizu elposanu.
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v'  KRAULS UZ MUGURAS

Krauls uz muguras ir tresais atrakais sporta peldesanas veids (aiz kraula uz krutim
un taurinstila). Kraula uz muguras rokas veic parmainu kustibas, koordine€jot tas

ar kaju darbibu.
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v" BRASS

Brass ir vislenakais sporta peldesanas veids. Brass ir vienigais sporta peldésanas
veids, kura kustibas ar rokam un kajam tiek izpilditas zem tidens. Visas kustibas ir
simetriskas. Roku un kaju kustibas brasa tiek izpilditas secigi viena otrai ar nelielu

pauzi starp tam.




v TAURINSTILS

Taurinstils ir otrais atrakais sporta peldesanas veids un tas ir veidojies no brasa.
Roku un kaju irieni notiek simetriski. Kermena svarstibas notiek ar horizontalo
asi, roku iriena sakums lidzigi ka brasa.




Pagrieziens tiek veikts piepeldot pie baseina sienas,
nesamazinot atrumu, bet pat palielinot atrumu, veicot
kermena rotaciju — kuleni, tad atgrudienu ar kajam no
sienas un slidejumu. Pagrieziens kraula uz krutim un
kraula uz muguras atskiras ar rotacijas fazi.

PAGRIEZIENI

v Brasa un taurinstila

Brasa un taurinstila pagriezienu izpilda loti lidzigi. Atskiriba
ir slidesanas faze, brasa izpilda garo irienu ar abam rokam
lidz gurniem un vienu kaju irienu taurinstila, bet taurinstila
tikai kaju kustibas zem udens. Kad peldetajs sasniedzis
baseina malu, tai japieskaras ar abam rokam. Rokas var
pieskarties augstak, zemak vai uz udens linijas. Rokam nav
jabut viena augstuma, tacu pieskarienam jabut
vienlaicigam un plaukstas nedrikst saskarties.




Brivais stils

v

Brivais stils ir peldeSanas veids, kura sportists var peldet jebkura veida. Ja $i
distance ir dala no kompleksa peldejuma vai kombinetas stafetes, brivais stils
drikst but izpildits jebkura veida, iznemot peldéjumu uz muguras, brasa vai
taurinstila stila.

Izpildot pagriezienu un finiS€jot, sportistam ir japieskaras sienai ar jebkuru
kermena dalu.

Peldot brivaja stila, dalai kermena ir visu laiku jabut virs udens virsmas. Atrasanas
zem udens ir atlauta starta un pagriezienu laika, bet ne vairak ka 15m no
peldbaseina malas. Saja punkta galvai ir jagkérso @idens virsmu.
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CENSIBU NOTEIKUMI

Peldéjums uz muguras

v' Pirms starta signala, sportists ir jaatrodas udeni ar seju pret starta malu un ar abam
rokam jaturas pie starta platformas. Kajam jaatrodas pie sienas, bet tas ir aizliegts
izvietot uz atbalsta vai nopludes malam.

v' Pec starta signala un péc pagriezieniem peldétajam ir jaatsperas un javeic distance uz
muguras visas distances garuma, iznemot pagriezienu izpildi.

v" Peldot uz muguras, ir atlauts veikt kermena rotaciju, tac¢u ta nedrikst but lielaka par 89
gradiem attieciba pret horizontalu virsmu. Galvas pozicija nav ierobezota.

v Peldot uz muguras, dalai kermena ir visu laiku jabut virs udens virsmas. Atrasanas zem
udens ir atlauta starta un pagriezienu laika, bet ne vairak ka 15m no peldbaseina malas.
Saja punkta galvai ir jaskerso idens virsmu.

v Izpildot pagriezienu, sportistam ir japieskaras sienai ar jebkuru sava kermena dalu.
Pagrieziena laika pleci var tikt pagriezti uz krutim, kam jaseko tulit€jam nepartrauktam
Irienam ar vienu roku vai talitejam nepartrauktam irienam ar abam rokam, lai uzsaktu
pagriesanos. Atsperoties no sienas, peldetajam jaatgriezas pozicija uz muguras.

v Finisa sportistam japieskaras ar roku.



NSIBU NOTEIKUMI

Brass

v’ Brasa peldejums ietver sekojosu kustibu ciklu — viens iriens ar rokam, kam seko viens sitiens ar kajam.
Visam kustibam ar rokam ir jabit vienlaiciga, un taja pasa horizontalaja plakne, bez mainigam kustibam.

v Roku kustibai janak no krutim un jabut verstai uz prieksu. Elkoniem jaatrodas zem udens visu distanci,
iznemot pedejo kustibu pirms pagrieziena un finisa. Veicot distanci, rokas nedrikst atvilkt aiz giizas linijas

v" Visam kustibam ar kajam jabut vienlaicigam un taja pasa horizontalaja plakne, bez mainigam kustibam.

v Kaju izstiepsanas bridi pedam jabut verstam uz aru. Alternativas kustibas, tai skaita kaju darbiba taurinstila
ir aizliegta.

v" Veicot vienu ciklu (roku un kaju darbibu), galvai ir jaskerso udens virsma.

v" Péc starta un katra pagrieziena, peldetajs var veikt vienu roku kustibu pilniba lidz kajam, kuras laika vins var
atrasties zem udens.

v" Péc starta un pagrieziena jebkura laika pirms pirma brasa sitiena ir atlauta viens kaju sitiens taurinstila

v Péc pirmas roku kustibas, kas tiek veikta pec starta un pagrieziena, kermenim ir jaatrodas uz krutim.
Atrasanas uz muguras nav atlauta, iznemot pagrieziena laika, kad ir atlautas jebkadas darbibas lidz bridim,
kad tiek izpildita atgrusanas no sienas un kermenim jaatrodas uz krutim.

v Veicot pagriezienu un finiSa pieskarienu, pieskariens javeic ar abam rokam vienlaicigi jebkura limeni.
Rokam jabut nodalitam vienai no otras. Pedeja cikla pirms pagrieziena un finisa ir atlauts nepilns cikls, kurs
nosledzas ar roku darbibu.
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CENSIBU NOTEIKUMI

Taurinstils

v’ Taurinstils ir peldesanas stils, kura, atrodoties uz krutim, abas rokas vienlaicigi tiek izceltas no udens
un virzitas uz prieksu un, atrodoties tam zem udens, vienlaicigi virzitas atpakal, savukart kaju kustiba
tiek nodrosSinata izpildot sitienus uz augsu un leju.

v'Visam uz augsu un leju virzitam kaju kustibam ir jabut vienlaicigam. Kajam un/vai pedam nav
nepiecieSams but viena limeni, bet to kustibai ir jabut vienlaicigai.

v Kaju darbiba brasa nav atlauta.

v Atrasanas uz muguras nav atlauta, iznemot pagrieziena laika, kad ir atlautas jebkadas darbibas lidz
bridim, kad tiek izpildita atgriiSanas no sienas un kermenim jaatrodas uz kratim.

v’ Veicot pagriezienu un finisa pieskarienu, pieskariens javeic ar abam rokam vienlaicigi jebkura limeni.
Rokam jabut nodalitam vienai no otras.

v Pec starta un izpildot pagriezienus, peldetajam ir atlauta viens sitiens ar kajam un viens iriens ar
rokam zem udens, ar merki izcelt kermeni vis tidens virsmas.

v Peldot taurinstila, kermenim ir visu laiku jabut virs tdens virsmas. Atrasanas zem udens ir atlauta
starta un pagriezienu laika, bet ne vairak ka 15m no peldbaseina malas. Saja punkta galvai ir jagkérso
tudens virsmu.



Starts
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Briva stila, brasa, taurinstila un kompleksaja peldejuma distance ir jauzsak ar lécienu no
starta platformas.

Referi garais svilpes signals -> sportistiem ir jauzkapj uz starta platformas

Startera komanda «ienemiet vietas» -> sportistam ir jaienem starta pozicija ta, lai vismaz
viena kaja butu starta platformas sakuma gala. Roku pozicija nav butiska.

Starta signals tiek dots mirkli, kad visi sportisti ir ienemusi statisku poziciju.

Peldejuma uz muguras un kombinetaja stafete distance ir jauzsak no udens.

Referi garais svilpes signals -> sportistiem ir jadodas udeni.

Referi 2.garais svilpes signals -> sportistam bez kavesanas ir jaienem starta pozicija

Bridi, kad visi sportisti ir ienemusi savas starta pozicijas, starteris dod signalu «take your
marks»

Starta signals tiek dots mirkli, kad visi sportisti ir ieneémusi statisku poziciju.

Sportisti, kas ir uzsakusi kustibu pirms tiek dots starta signals, tiek diskvalificeti.



*OLIMPISKAJAS SPELES
ARIBAS ATJAUNOSANAS

1992. gads Barselona 1996. gads Atlanta 2000. gads Sidneja 2004. gads Aténas
trenert treneri trenert trenert
v’ Vladimirs Maslovskis v’ Jelena Solovjova v Jelena Solovjova v' Irina Grodzicka
sportisti v’ Viktors Saltikovs v Vladimirs Maslovskis v’ Astra Ozolina
v' Arturs Jakovlevs sportisti sportisti sportisti

v' Valeérijs Kalmikovs v' Valeérijs Kalmikovs v" Andrejs Duda

v’ Arturs Jakovlevs v' Artirs Jakovlevs v Guntars Dei¢mans

v Agnese Ozolina v' Agnese Ozolina v' Pavels Murans

v Margarita Kalmikova v' Margarita Kalmikova v" Romans Miloslavskis

2008. gads Pekina
treneri

v Irina Grodzicka
sportisti

v" Romans Miloslavskis
v' Andrejs Duda

2012. gads Londona
treneri

v’ Vladimirs Sirjajevs

v" Vladimirs Maslovskis
sportisti

v Uvis Kalnins

v Gabriela Nikitina

2016. gads RiodeZaneiro
treneri

v' Kaspars Pone

sportisti

v" Alona Ribakova

v" Uvis Kalnins



Pareiza uztura skivis

Maize, rin,
kartupeli, makaroni
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