PELDETAPMACIBA BERNIEM:
KO SVARIGI ZINAT VECAKIEM!

Nodrosina prasmes, kas var glabt
dzivibu - iemdca noturéties virs
udens, izk|0t krastd un rikoties
arkartas situdcija pie un uz udens

Palidz atpazit dzivibai bistamas
situdcijas un noveértét riskus pie
un uz 0dens
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Attista fizisko sagatavotibu:
izturibu, spéku, koordinaciju
un lidzsvaru

-------------------------------------------------------------------------

Ir dross veids ka izbaudit

udens priekus

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

PELDET DROSI

Veicina organisma norodisanos
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Attista elpoSanas  sistému  un
uzlabo skabekla apmainu or-
ganisma
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Veicina pozitivu attieksmi pret
fiziskajam aktivitatém
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Stiprina pdarliecibu par sevi
un savam spéejam

Udens pudeli un uzkodu
péc nodarbibas .

j Beérnam piemeérotdkais vecums, lai vuzsaktu
peldetapmacibu, ir no 5 gadiem, jo:

sakrit ar vecumu, kad sdk apgUt prasmes, kas
nepiecieSamas skolas gaitu uzsdkSanai un viegli

mainas opovus ar gumljos zoI|
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K/Cpeldbrllles (pec izveles)

pienem informdaciju, ko sniedz treneris
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ir sasniedzis pietiekamu attistibas limeni, lai spétu
apgut peldédanas tehniku, koordingjot roku, kaju
kustibas un kontrolétu elpoSanu

spéj noturét uzmanibu un uzturéties udeni 30-40
minutes, jo organisms spéj uzturét kermena siltumu
(attistita termoreguldcija)

spéj macities grupa bez vecdku tieSas iesaistes

peldcepuri
)
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Pirms peldetapmacibas:

Parrundjiet drosSibas noteikumus:
peldbaseind drikst kapt ieksa tikai
ar trenera atlauju un dodoties
prom ir jaatsveicinds no trenera.
Neskaidriou gadijuma javeérsas pie
trenera.
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Sakuma bérnam var bot bailes no\
Udens, sejas iegremdésanas odeni
vai Udens iek|uSanas ausis - tas ir
normali! Lodziet palidzibu trenerim!

Majas piemériet peldlietas,
lai bérns pie tam pierod un
parliecinds, ka tas ir értas,
viegli uzvelkamas, nerada
neértibas vai nepatikas
sqjutu.
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Vieglas iesnas netraucé peldésanas
nodarbibu apmekléjumam.
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Peldétapmaciba ir javeic
peldbaseind un sertificéta
peldéSanas trenera vadiba.
Parliecinieties, ka treneris ir
sertificéts un registréts TE
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NepiecieSamas vismaz 30 nodarbibas
sezond tris gadu garuma. Efektivak, ja
bérns nodarbibas apmeklé 2 reizes
nedé|d

Izvélieties érti sasniedzamu peldbaseinu un
nodarbibu laikus, lai nodrosSindtu regularu
apmekléjumu

PIESAKIET SAVVU BERNV PELDETAPMACIBAL



https://swimming.lv/registretie-
treneri/
https://swimming.lv/registretie-treneri/

