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AiréSana slaloms



AIRESANAS SLALOMS

Airesanas slaloms ir slaloms ir viens no iespaidigakajiem tidenssporta veidiem, prasot
prasmi, izturibu un drosmi. Meérkis Ir ar specialu laivu paredz€ts manevrét starp, virs
trases iekartiem vartiem, finisa nonakot i iesp&jami 1saka laika posma. AiréSanas slaloma
pirmssakumi meklejaml Sveices gludajos Gidenos, 1932. gada. Tacu jau driz mierigos
apstaklus nomainija pret straujakiem un agreswaklem ideniem. Pirmais AiréSanas
slaloma Pasaules cempionats tika aizvadits 1949. gada, Zeneva jau Starptautiskas
Kanoe Federacijas (International Canoe Federation) aizbildnieciba. AiréSanas slaloms
pirmo reizi Vasaras Olimpisko spélu disciplinu saraksta tika ieklauts 1972.gada
Minhenes spélés, kops 1992.gada Barselonas spelém ir atgriezies atkartoti un tiek
parstavets 1idz musdienam .



https://lv.wikipedia.org/wiki/%C5%BDen%C4%93va
https://lv.wikipedia.org/wiki/Vasaras_Olimpisk%C4%81s_sp%C4%93les
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slaloma nometné “Kraces”
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Noteitkumi

*AiréSanas slaloms sevi letver nummurétu vartu kombinacijas pareizu caurbraukSanu pie
ieslégta hronometra.

*Trases vartu skaits un garums vari¢, ar attiecigi ne vairak ka 20 - 25 vartiem lidz 300 metru
gara trase.

Trasi veido numurétu vartu kombinacija, N0 kuriem dalai cauri jaizbrauc straumes pliiSanas
virziena, dalai — pret to. Katri no vartiem sportistam ir parbaudijums sp&jai gana atri novertet
situaciju, lal saprastu, kur vin$ atrodas, kur doties talak, un ka to straum& izdarit
visizdevigakaja trajektorija, saglabajot gan atrumu, gan lidzsvaru.

*Vartu caurbrauksanas virzienu nosaka to krasa. Sarkana krasa apzimeé pret straumi, zala — pa
straumi braucamus vartus.

«Katra trase jabut, minimums, sesiem pret straumi braucamiem vartiem.

*Vartu kombinacijas veidotajam, savu darbu veicot, ir jadoma pie ta, ka vislabak 1zmantot
esoSo straumi un tas Ipatnibas, tapec nav divu vienadu sacensibu trasu.

*Trasi Ir paredz&ts veidot ta, lai atrakie atl€ti taja pavaditu starp 90 un 110 sekundém.



Noteitkumi

«Ja varti tiek fiziski aizskarti, sportista tras€ pavaditajam laikam tiek pieskaititas divas
sekundes, soda sekundes tiek skaititas par katriem vartiem, ja tie netiek izbraukti (vai tiek
Izbraukti nepareiza virziena), par katriem sadiem vartiem pieskaita 50 sekundes.
Starptautisko sacensibu formats sastav no kvalifikacijas, pusfinala un finala. Pusfinala
ickltst 20 atrakie sportisti, savukart finala labakie 10. Sacensibu uzvaretajs tiek noskaidrots
pec finala rezultatiem.

Sportisti tiek iedaliti piecas laivu klases — WK1 (W — sievietes), MK1 (M — viriesi),
WC1, MC1, XC2M (X jaukta jeb sieviete un virietis divvietiga kanoe).

*Sobrid Olimpisko programmu sastada MK1, WK1, MC1 un WC1.

*Kajaks no kanoe atSkiras ar aira lapstinu skaitu (kajakam airis ir ar divam lapstinam,
kanoe — ar vienu) un sportista novietojumu laiva (kajaka airétajs ir sedus poza, ar kajam
taisni prieksa, kanoe airétaja celgali Ir saliekti un kaju apaksdala ir nolocita zem kaju
augsdalas).



Laivu specifikacias

Lalvas veids: Garums Platums Svars
* K1 (vienvietigs kajaks) 3,50 m 0,60 m 9 kg

* C1 (vienvietigs kanoe) 3,50 m 0,60 m 9 kg

* C2 (divvietigs kanoe) 4,10 m 0,75 m 15 kg

* Laivas galu horizontala radiusa minimums - 2 cm.

* Laivas galu vertikala radiusa minimums - 1 cm.



AiréSanas slaloma pamatelementu apgiisana iesac€jiem

« Ar ko sakt: Val man vispirms jaiemacas airét uz gluda iidens? Ja — air€Sanas slaloms
apmaciba sakas Uz gluda udens.

* Vispirms, janodroSinas ar piemeérotu inventaru, ka lalivu — atbilstoSu svaram un
augumam, airi un obligati glabsanas vestl. Drosiba uz tidens pirmaja vieta.

« AiréSanas slaloms parasti sakas ar ickapsanu laiva un izklaidi uz Iidzena tdens,
apgustot alra satveérienu, 1riena kustibu, minimalas Iidzsvara prasmes. Domajot par
dro$ibu, tiek maciti droSibas principi uz tidens ari kombinacija apgazoties un izlienot
no laivas, laivas droSa izcelSana no idens un ari otra glabSana, nodroSinasana
apgazoties.

* Vispirms apgiist laivas vadiSanu taisni, atmuguriski, notur&t pareizo virzienu, sagriezt
jeb staret to ar efektiviem un specifiskiem irieniem lal nezaudétu atrumu. Lidzsvara
izjtitu attistiSana, braukSana Uz kant€m. Pareiza un efektiva iriena izkopSana.



Taisnvirziena airésana:

Pievérst uzmanibu;

* TIriena bridi augsgjo roku noturét acu Iiment;

Laivas kontrole: nestipinat, stingri turét gurnos un celos;

Iriena bridi, airis janotur vertikali;

Lapstina iziet pirms gtizas Iinijas;

Irienu izpilda ar vienadu speku abam rokam.




¢ — - -
AiréSana atmuguriski:

Pieverst uzmanibu:

« TIriena bridi augs€jo roku noturét acu Iiment;

« Laivas kontrole: nesupinat, stingri turét gurnos un celos;

* Iriena bridi, airis janotur vertikali;

 Lapstina tdent ieiet aiz giizas Iinijas;

 Lapstina iziet pirms celgalu linijas;

e TIrienu izpilda ar vienadu speku abam rokam.




[Laivas vadisana ar irieniem:

Laivas stiireSana no prieksas ar apairéjienu:

* Ar plasu rienu no prieksas iesak kustibu;

Laivu nesupo, notur plakaniski, mazliet sasver uz iriena roku;

Laivas aste paslid zem tidens;

Irienu izpilda ar taisnu roku;

Galva griezas lalvu kustibas virziena.
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[Laivas vadisana ar irieniem:

Laivas starésana no aizmugures ar atspiedienu:

 Ar plasu Trienu no aizmugures iesak kustibu virziena uz prieksu;

Laivu nesupo, notur plakaniski, mazliet sasver uz iriena roku;

Laivas aste paslid zem tdens;

Irienu izpilda ar taisnu roku;

Galva griezas laivu kustibas virziena.
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[Laivas vadisana ar iekarienu:

Tuvojoties vartiem ar plasu 1rienu no prieksas iesak kustibu.

Otras rokas augsgjo roku notur pie pieres, plasi izv&rstu, sanis tiden1. Notur lapstinu @ident. Izjut
grieSanas momentu.

Griezes momenta beigas izpilda frienu uz prieksu.
Laivu nesupo, notur plakaniski, mazliet sasver uz iriena roku.
Laivas aste paslid zem tidens.

Galva griezas laivu kustibas virziena.
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Apgazties un piecelties, jeb “Eskimo apgrieziens”
gluda udeni.

* Lai sekmigi un drosi var€tu apgut airéSanu straja tidenT Ir jaiemacas apgazties un piecelties
neizlienot no laivas jeb “Eskimo apgrieziens”.

* https://www.youtube.com/watch?v=70JGraaEbpU&feature=related
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https://www.youtube.com/watch?v=7oJGraaEbpU&feature=related

lesac&ju limenu apgiitas prasmes uz gluda tidens:

1. Iekapsana un izkapsana no laivas. Aira satveriens. Apgut airéSanu Uz prieksu / atpakal.
Apturiet laivu ské&rsla prieksa.

2. Laivas preciza vadiSana paredzetaja virziena ar pusi / pilnu pagriezienu pie skersliem.
3. Apgazties un izlist no laivas, palidziet kadam sasniegt krastu, izliet tideni no laivas.
4. Laivas preciza vadiSana ar dazadiem atrumiem paredzetaja virziena saglabajot atrumu.

5. Pilna apgriesanas ap savu assi nezaudg&jot griezes momentu. Apgazties, izlist no laivas un
ar laivu, airi peldét uz krastu.

6. Lalvas vadiSana pa vartiem paredzetaja virziena nezaudgjot atrumu. Pilna apgriesanas ap
savu assi, nezaudgjot griezes momentu un saglabajot atrumu.

7. Apgazties un piecelties, jeb “Eskimo apgrieziens” gluda tident.



Es1 vesels, stiprs un 1zturigs

ESanas padomi:
* No rita brokastis un glaze tidens vai sula
* [everot regularas edienreizes
* Pilnvertiga maltite ne retak ka 3 reizes diena
» Pamata &dienreizei jabut ne velak ka 90 miniites
pirms sporta trenina sakuma
* P&c slodz8s jasak organisma atjaunosanos —
jakustas, jadzer un jauzkoz kadu augli vai aped
jogurtu ar zemu tauku saturu

Kuri produkti sportistam ir
vissvarigakie?
e Graudaugu produkti — makaroni, risi,
griki, rudzu vai graudu maize
* Darzeni — péc iesp€jas dazadaki
* Augli — uzkodam starp edienreizém
* Piena produkti — piens, kefirs, jogurts,
biezpiens, siers
* Gala — dazada, tacu ar nosacijumu, ka ta
nav trekna
* Zivis — gan ceptas, gan sautétas
* Rieksti | _ _
* Udens — diena jaizdzer 1,5 — 2 litri un Organisma atjaunosanas faktori:
vairak, ja ir sporta nodarbiba * Uzturs = udens+ediens
* Nosacits miers = atpiita, bet ne gulésana, jo ta apstadina vielmainu, kas
svariga organisma atjaunosanas procesos
* Pilnvertigs miegs nakti
* AtjaunoSanas Iidzekli: ar uzturu uznemtie vitamini,mineralvielas



