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MERKI
Udenspolo apmacibas programmas mérkis ir definéjams katra vecuma un sagatavotibas

pakapes kategorija.

1. Bérniem vecuma no 4 lidz 9 gadiem (1. — 4. apmacibu gads, sakotné&jais apmacibu
ITmenis) — padarit fiziskas aktivitates par bérna ikdienu, uzturét un stiprinat bérna
veselibu, nodrosinat visparéjo fizisko attistibu, ielikt pamatus bérna droSibai uz un pie
adens, radtt prieku no fiziskam aktivitatém.

2. Bérniem vecuma no 10 lidz 15 gadiem (5. — 9. apmacibu gads, vidé&jais apmacibu
ITmenis) — stiprinat bérna interesi par sportu, panakt, ka tas ienem nozimigu vietu
bérna dzives vertibu sistéma, attistit bérna rakstura 1pasibas caur patstavigu darbu
rezultata sasniegSanai, disciplinetibu, sadarbibu komanda, atbildibas uznemsanos,
iesaistit bérnu sacensibu sporta un sagatavot dalibai tdenspolo sporta klubos un art
nacionalaja izlasé sava vecuma kategorija.

3. Bérniem un sportistiem (turpmak — “sportists”) vecuma no 16 gadiem (sakot ar 10.
apmacibu gadu, augstakais apmacibu lTmenis) — nodrosinat sportistam aktivu
sportisku dzivi, sagatavot sportistu sacensibu un augsto sasniegumu sportam,

sagatavot dalibai nacionalaja izlasé.

UZDEVUMI

1. Bérniem vecuma no 4 [idz 9 gadiem (1. — 4. apmacibu gads, sakotné&jais apmacibu
ITmenis) — nodroSinat bérna visparéju fizisko attistibu, iemacit droSu parvietoSanos
adent, peldéSanu visos Cetros sporta stilos, Gdenspolo bazes iemanas, parsvara
individualas — bez bumbas un ar to, droSu uzvedibu pie tdens un tdenr.

2. Bérniem vecuma no 10 Iidz 15 gadiem (5. — 9. apmacibu gads, vidé€jais apmacibu
ITmenis) — attistit peldéSanas prasmes sporta stilos [1dz sacensibu sporta [Tmenim,
nostiprinat Gdenspolo bazes iemanas [imeni, kurs lauj bérnam efektivi pielietot tas
spéles laika, gan teorétiski apgut, gan spét praktiski pielietot svarigakas komandas
aizsardzibas un uzbrukuma taktikas, izprast to batibu, iemacities stradat un veidot
attiecibas komanda kopé&ja mérka sasniegSanai.

3. Sportistiem vecuma no 16 gadiem (sakot ar 10. apméacibu gadu, augstakais apmacibu

ITmenis) — uzturét sportista augsto fizisko sagatavotibu un pilnveidot vina iemanas,



spéles izpratni I1dz lTmenim, kas lautu vinam pastavigi spélét augstas klases
udenspolo komandas, nacionalas izlases sastava, klut par paraugu, iedvesmas avotu
un paligu jaunakiem sportistiem, kuri apgust ddenspolo sporta veidu, vélak —
sagatavoties sportista dalibai veteranu sacensibu sporta un augsta limena sporta

sava vecuma kategorija.

IGLUMS

Udenspolo apmacibas programmas apgisanas ilgums
1. sakotnéja liment ir no 1 lidz 4 gadiem, jeb apmacibu sezonam,
2. vidéja [iment - no 4 Iidz 6 gadiem, jeb apmacibu sezonam,
3. augstakaja limeni apmacibas var ilgt sportista visa miza garuma, taja skaita veteranu

sporta.

PLANOTO REZULTATU APRAKSTS

1. Bérniem vecuma no 4 Iidz 9 gadiem (1. — 4. apmacibu gads, sakotng&jais limenis) —

e bérns ir fiziski labi attistits,

e bérns prot peldét visos Cetros sporta stilos

e bérns ir apguvis tdenspolo bazes iemanas, parsvara individualas, bez un ar
bumbu,

e bérns piedalas peldésanas un tdenspolo sacensibas sava vecuma kategorija,

e bérns apguvis droSu uzvedibu pie ddens un udent.

2. Bérniem vecuma no 10 [idz 15 gadiem (5. — 9. apmacibu gads, vidé€jais [Tmenis) —

e bérns uztur savu fizisko sagatavotibu un darba spé&jas vidéja vai augsta liment,

e bérna peldéSanas prasmes atbilst sacensibu sporta lTmenim,

e sacensibu laika bérns efektivi pielieto Gdenspolo bazes iemanas,

e bérns ir apguvis teorétiski un pielieto praktiski dazadas svarigakas udenspolo
aizsardzibas un uzbrukuma taktikas, prot darboties komanda kopé&ja mérka
sasniegSanai,

e bérns piedalas tdenspolo sacensibas sava vecuma kategorija vai sacensibas
bez vecuma ierobezojuma.

3. Sportistiem vecuma no 16 gadiem (sakot ar 10. apmacibu gadu, augstakais lTmenis) —



e sportists uztur savu fizisko sagatavotibu un darba spé€jas vid€ja, augsta vai |oti
augsta ITmenr,

e sportistam ir dzila Gdenspolo spéles izpratne un zinasanas par to,

e sportists efektivi pielieto gan individualas prasmes, gan dazadas sarezgitibas
komandas taktikas,

e sportists piedalas tdenspolo sacensibas un, iesp&jams, arT augsto sasniegumu

sporta komandas, taja skaita veteranu sporta sava vecuma kategorija.

IZGLITIBAS SATURA APRAKSTS

Udenspolo apmacibas programma ietver $adas sadalas:

e peldéSanas prasmes,

e bumbas apstrades prasmes,

e vartsargu specialas iemanas,

e spéles un komandas sadarbibas iemanas,

e spéles noteikumi

Atkariba no vecuma un sagatavotibas [imena katra no Sim sadalam paredz atSkirigus satura

sarezgitibu, sakot ar visvienkarsako sakotnéja limen I1dz sarezgitakajai augstakaja limen.

ISTENOSANAS PLANS

Darba organizacija

Darbs tiek organizéts bérnu vecuma grupas, komandas. Ja bérna, sportista prasmju,
iemanu, fiziskas sagatavotibas limenis vai citas Tpasibas ieveérojami atSkiras no paréjo ta
vecuma komandas dalibnieku Iimena, tad treneris var ieteikt bérnam, sportistam pievienoties

tai komandai, kuras [Tmenis precizak atbilst bérna, sportista Tpastbam.
Katra komanda trené&jas no 15 lidz 25 sportistiem.
Nodarbibas ilgums:

e Sakotnéja [Tmeni — 45 - 90 mindtes,



e Vidéja liment — 75 — 120 mindtes,

e Augstaka ITiment — 90 — 150 minadtes.

Treneris var korigét nodarbibas ilgumus, ja sportistam diena ir vairakas nodarbibas vai

sportista, komandas sacensibu cikls paredz augstaku vai zemaku slodzi, neka ieteikta.
Kopé€jais nodarbibu skaits sezonas (10-11 kalendaro méenesu) laika:

e sakotngja Iiment - ne mazak par 90 treniniem,
e vidéja limenT - ne mazak par 120 treniniem,

e augstaka liment - ne mazak par 150 treniniem.

Macibu nodarbibas formas

Trenini ietver visas komandas un bérnu vai sportistu individualas nodarbibas tdent,
teorétiskas nodarbibas, bérnu un sportistu fiziskas sagatavotibas trenini sporta vai trenazieru

zalé vai sporta laukuma, ka art peldéSanas nodarbibas.
Sezonas laika sportisti komandas sastava piedalas

e macibu treninnometnes Latvija vai arzemeés,
e Udenspolo sacensibas Latvija vai arzemeés

e peldéSanas sacensibas Latvija vai arzemés

NepiecieSamie resursi

Vienas komandas (15-25 bérni vai sportisti) apmacibu procesa nodroSinasanai

nepiecieSamie resursi:

e Personals — 1 vai 2 példéSanas treneri un/vai adenspolo treneri. Sakotnéja liment, t.i.
1. ldz 3. apmacibu gadam trenera pienakumus var pildit kvalificéts peldéSanas
treneris ar bazes limena zinaSanam par ddenspolo. Vidéja vai augstakaja liment ir
nepiecieSamas vismaz viens kvalificéts tdenspolo treneris.

e Baseins peldéSanas nodarbibam — vismaz 2 celini 25m baseina, 1 vai 2 celini 50m

baseina. Baseina vannas dzilums nav butisks.



¢ Baseins tdenspolo nodarbibam — vismaz 3 celini, kas nav 1saki par 20 metriem.
Dzilums, t.i. attdlums no baseina dibena lidz Gdens limenim, baseina vannas visos
punktos:

o sakotné&ja apmacibu [imenT — ne mazaks par 1.4m

o vidéja un augstakaja apmacibu liment — ne mazaks par 1.7m

o baseins var bat aprikots ar aizsargtikliem apmeklétaju un baseina aprikojuma
aizsardzibai no bumbu metieniem.

o baseins paredz értu stiprinajumu, ka ar7 glabasanas vietu diviem tdenspolo
vartiem (vartu iekSpuses gabariti 300x90x30cm).

o Veélams, lai baseins paredzétu stiprinajumu tdenspolo laukuma mark&jumam.

e Sporta zale vai sporta laukums, kas pieméroti un aprikoti vingrosanai, skrieSanai vai
komandas spélém (basketbols, futbols, rokas bumba).

e Trenazieru zale, kas piemérota un aprikota bérnu, sportistu spéka nodarbtbam.

e Inventars:

o Udenspolo bumbas (6-12 gab.), palielinata svara tdenspolo bumbas (6-12
gab.)

o Udenspolo cepuru komplekts (vismaz 12 zilas, 12 baltas un 4 sarkanas),

o Udenspolo vartu komplekts (2 gab.), vidéja un augstakaja apmacibu vartu
iekSpuses gabariti ir 300x90x30cm, sakotnéja apmacibu liment vartu izmérs
var bat mazaks.

o laukuma markéjuma konusi, augstums no 20 lidz 50 cm — 4 dzeltenie, 4
sarkanie, 2 vai 6 baltie.

o papildus inventars, péc trenera uzskatiem var ieklaut — peldéSanas deliSus,
peldéSanas najas, peldéSanas lapstinas, vingroSanas svara stienus, svara
bumbas, svara jostas, spéles rezultata tablo — elektronisks vai mehanisks,
bumbu atsitiena siena (rebounder), lecamauklas, vingroSanas paklajini,
inventara glabasanas kastes, u.c.

e Apmacibu procesa nepiecieSamo finansialo resursu nodroSinajumu veic sportistu

vecaki vai pasi sportisti.



Tematiskais planojums sezonai

Sakotnéjais Iimenis, 4-

9 gadi

Stundu skaits sezona

Vidéjais limenis, 10-15
gadi

Stundu skaits sezona

Augstakais limenis,

16+ gadi

Stundu skaits sezona

Peldésana ~50% no laika ~15% no laika ~15% no laika
32 — 65 st. 23 — 36 st. 34 — 56 st.
Bumbas apstrade ~10% no laika ~10% no laika ~10% no laika
7 —14 st. 15 — 24 st. 23 — 38 st.
Individualas iemanas ~15% no laika ~20% no laika ~20% no laika
atbilosfﬁaé’ii Egﬂjﬂg 10 - 25 st. 30 - 48 st. 45-75 st.
Spéles un komandas ~5% no laika ~25% no laika ~25% no laika
sadarbibas 'eT:Q?kZ 3-6st. 38 — 60 st. 56— 94 st.
Teorétiska ~5% no laika ~10% no laika ~10% no laika
sagatavosana 3-6st. 15— 24 st. 23 - 38 st.
Fiziskas ~10% no laika ~15% no laika ~15% no laika
sagatavotibas trenini 714 st. 23 - 36 st. 34 — 56 st.
Citas sporta spéles ~5% no laika ~5% no laika ~5% no laika
3—6st. 6 — 12 st. 10 — 18 st.

MERKAUDITORIJA

o Sakotn&jam apmacibu Iimenim — bérni vecuma no 4 lidz 9 gadiem, ar vai bez

peldéSanas iemanam.

e Vidéjam apmacibu liTmenim — bérni vecuma no 10 lidz 15 gadiem ar peldéSanas

iemanam visos sporta peldésanas stilos, ar tdenspolo bazes iemanam.

e Augstakajam apmacibu limenim — bérni un sportisti ar vismaz vidéjam sporta

peldéSanas prasmém, ar labam tdenspolo iemanam un zinaSanam par spéli.







SATURS SAKOTNEJAM APMACIBU LIMENIM

licencéjamas izglitibas programmas originals datorraksta valsts valoda divos eksemplaros,
kas ietver: programmas merki, programmas uzdevumus, programmas ilgumu stundas,
planoto rezultatu aprakstu, izglitibas satura aprakstu, programmas istenosanas planu un

programmas mérkauditoriju.

PeldeSanas prasmes

Parvietosanas udeni

Macoties peldéSanas prasmes, bérns apgust vispirms parvietoSanos tdent, ko var iedalit

Sajas galvenajas fazes:

1. NirSanas iemanu apguve — bérns nebaidas likt séju zem tdens, novieto kermeni tdent
ar gavlu uz leju, spé&j panemt un izcelt uz apmales priekSmetus no baseina dibena

dzijuma 1.2m — 1.4m.

2. Gulésanas uz tdens iemanu apguve — bérns iemacas novietot kermeni horizontala,
lTdzsvarota, neskustiga stavoklt uz ddens virsmas gan uz kratim, gan uz muguras,
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spé€j lidzvarot kermeni uz Gdens virsmas dazados stavok|os — “zvaigzne”, “pladins”,




“bultina”, “zemuadene”.

3. Slidéjuma iemanas — bérns iemacas izpildit efektivu, t.i. ar nelielu Gdens pretestibu
slidéjumu pa tGdens virsmu, atsperoties no baseina malas vai dibena gan uz kratim,
gan uz muguras.

4. ParvietoSanas tdent — bérns spéj parvietoties tdent, izpildot parsvara roku un kaju

kustibas, kas virza kermeni uz priekSu pa tdens virsmu, gan uz kritim, gan uz

muguras.

Péc S1s fazes apgus$anas bérns spéj parvietoties pa tdens virsmu bez atpitas vismaz 100

metrus, nirt, ka art atpasties, gulot nekustigi uz tdens virsmas.

Sporta peldesanas stili

Saja fazé bérns ar specialu trenera definétu vingrindjumu palidzibu apgist peldésanas

iemanas Cetros sporta veidos:

e Krauls uz kratim

e Krauls uz muguras

e Brass

e Taurinstils, jeb delfins
Péc S1s peldéSanas prasmju fazes apgusSanas bérns spéj peldét vismaz 50-200m sporta
distances visos Cetros sporta peldéSanas stilos un arT kompleksaja peldéjuma (vismaz
100m), kur viena distance tiek kombinéti visi Cetri peldéSanas stili. Peldéjuma atrumam lielas
nozimes nav. Toties ir |oti batiski, lai Saja vecuma bérns iemacas pareizu sporta peldésanas
tehniku.



Udenspolo specifiskas peldésanas iemanas

Udenspolo specifiskas prasmes bérns sak apgut tikai tad, kad ir pilniba apgatas un
nostiprinatas sporta peldéSanas prasmes, jo sporta peldéSana veido bérnam slidéjuma,
izpratni par adens pretestibu un par vislabako peldéSanas tehniku, kas |auj samazinat Gdens
pretestibu. Udens pretestibas samazinaSanas iemanas loti palidz bérnam un sportistam ari
udenspolo spéles laika atrast optimalaku parvietoSanas veidu, ko nosaka spéles situacija.
Izlaizot kadu no peldétapmacibas fazém un uzreiz keroties klat ddenspolo specifiskas
peldéSanas tehnikas apgusanai, sportistam blis daudz griGtam iemacities efektivi parvietoties

adent.
Peldesana udenspolo kraula ar piepaceltu galvu

Saja peldétapmacibas etapa bérns apgist Gdenspolo peldésanas tehniku kraula ar
piepaceltu galvu. Sadu kermena stavokli un atbilsto$anas kustibas nosaka vajadziba
spélétajam nepartraukti redzét, kontrolét situaciju laukuma, apzinaties savu atrasanas vietu,
redzét bumbu, komandas partneru un pretinieka komandas spélétaju atraSanas vietu,
tiesneSa un art treneru Zestus, turklat verot visu $o dzivu un nedzivu spéles elementu
dinamiku, kustibas ka art atbilstoSi pielagot un virzit savas darbibas laukuma. Turklat Sads
peldéSanas veids |auj sportistam efektivi parvietoties pa laukumu ar bumbu, novietojot to sev

priekSa (sk. sadalu Bumbas apstrades iemanas).

Lai tdenspolists varétu efektivi peldét ar piepaceltu galvu, vinam ir japastiprina kaju darbiba
kraula un jasaisina roku Trienu garums, augsti pacelot elkoni rokas parneSanas uz prieksu
faze. Tikai $ada veida kermenis spéj kompensét atruma zaudé&jumu, ko izraisa palielinata
Gdens pretestiba no paceltas galvas. Sie ir bitiskakie elementi, kas bérnam ir jaapgust,

macoties udenspolo peldéSanas stilu kraula ar piepaceltu galvu.

Ja, peldot $ada veida, sportists veic kaju kustibas nevis kraula, bet brasa, tad So peldéjuma
stilu sauc par “tredzenu”. Tas |lauj spélétajam ne tikai labi redzét laukuma notieko$o, bet art
noturét stabilaku poziciju uz Gdens virsmas, it Tpasi, ja notiek kontakts ar pretinieka

komandas spélétaju.



Vel augstakai un stabilakai kermena pozicijai spélétajs kaju kustibas veic brasa.

Udenspolo peldésana uz muguras ar piepaceltu galvu

PeldéSana uz muguras tdenspolo spéles laika art visbieZzak notiek ar piepaceltu galvu un no
udens izceltiem pleciem, lai spélétajs varetu kontrolét spéles gaitu un aktivi piedalities taja.
Lai kompensétu papildus tGdens pretestibu un Arhiméda spéka samazinajumu (tas virzits
vertikali uz augSu un izspiez kermeni no tGdens), kas rodas no augstakas galvas un plecu
pozicijas, spéelétajs pastiprinati strada kajam kraula, ka arT saisina roku Trienu garumu un
padara tos platakus. Dé| ta, ka kermena pozicija, peldot Sadi uz muguras, vairs nav

horizontala, no malas izskatas, ka spélétajs it ka séz tdent.

Vel augstakai un stabilakai kermena pozicijai spélétajs kaju kustibas veic brasa.



Udenspolo peldésanas stila maina no kriitim uz muguras

Lai pielagotos spéles situacijai, aktivi attistit komandas uzbrukumus, ieklauties komandas
darba, bérns iemacas maintt tdenspolo peldésanas stilu bez peldéSanas atruma
zaudésSanas. Peldot Gdenspolo kraula uz kratim, spélétajs, neapstajoties atri apgriezas ap
kermena vertikalo asi un turpina peldéjumu tdenspolo peldéSanas stila uz muguras. To pasu
bérns iemacas darit art pretéja seciba - bez atruma zaudéjumiem mainit peldéSanas stilu no
Gdenspolo kraula uz muguras uz Gdenspolo kraulu uz kritim. Sada veida Gdenspolists
iemacas kustiba kontrolét laukuma notiekoSo, sagatavoties bumbas, piespéles uznemsanai
no komandas biedra, signalizét par to partneriem, péc bumbas, piespéles sanemsanas
apgriezties atpakal uz kratim un turpinat kustibu uz priekSu tdenspolo kraula, bet jau ar
bumbu. Ar §im darbibam, bieZi vien, sportists strauiji attista savas komandas uzbrukumu. So

stilu mainas tehniku biezi pielieto ar citas spéles situacijas.

Peldejuma virziena maina

Viena no svarigdkam tdenspolo specifiskdm peldéSanas iemanam ir peldéSanas virziena
strauja maina. Sada darbiba nav raksturiga klasiskai sporta peldé$anai un prasa pastiprinatu
uzmanibu treninos. Spéles laika atra virziena maina nodroSina savlaicigu reakciju uz spéles
notikumiem un var dot ievérojamu taktisku priekSroku sportistam un visai komandai,

salidzinot ar pretinieku.

Peldot vai novietojot kermeni viena virziena, bérns iemacas strauji mainit to uz jebkuru citu,
ko vinam dikté spéles situacija, partneru vai trenera signali. Lai peldéjuma virziena maina

varétu notikt strauji, spélétajam jaienem horizontala pozicija uz adens virsmas. Mainot



virzienu, spélétajs vienu roku parce| pa gaisu, ar otru izdara spécigu atgrtudienu zem tdens,
lai novirzitu kermeni jaunaja virziena. Uzsakot So kermena manevru, spélétajs pievelk kajas
pie kratim un izdara spécigu kustibu brasa vienlaicigi ar pirmo rokas Trienu jaunaja virziena.
Tadéjadi sportista kermenis ieglst spécigu impulsu kustibai un turpmakai peldéjuma atruma

palielinasSanai.

"Staigasana uz kajam" vai "egg-beater kick"

Cita bazes kustiba, kas perfekti jaapgust katram Gdenspolistam ir "staigaSana uz kajam"
vertikala pozicija. ST peldésanas tehnika nodro$ina stabilu, augstu vertikalu spélétaja
kermena poziciju tdeni. Ta nepiecieSama daudzas spéles situacijas ka, pieméram, izpildot
piespéli vai metienu pa vartiem, blokéjot vai partverot pretinieka metienu vai piespéli, veicot

mankustibas pretinieka vartu prieksa un citas.

Lai apgltu pareizu 81 peldéSanas paveida tehniku, bérns veic biezas, straujas kustibas
kajam l1dzigi tam ka to dara, peldot brasa ar to starpibu, ka kajas kustas secigi viena péc
otras, nevis vienlaicigi - kamér viena kaja ir pievilkta tuvak kratim, otra ir iztaisnota un otradi.

Turklat saliekSanas fazé celu locitava ir atvilkta uz saniem talak no kermena vertikalas ass,

neka to dara brasa. Tas nodroSina lielaku atgradiena spéku un kermena stabilitati uz tdens.



Pédas praktiski vienmeér atrodas perpendikulari apaksstilbam, tatad pédu gali ir pievilkti péc

iespéjas vairak uz celu locitavas pusi. Katras pédas kustibas trajektorija atgadina ciparu "0".

Grudiens kajam brasa

Udenspolo peldésanas tehnikas batisks elements ir gridiens, spiediens kajam brasa. Tas ir
loti ITdzigs egg-beater kustibai, toties atSkiriba no ta tiek izpildits abam kajam sinhroni,
vienlaicigi. Tadéjadi sportists rada spécigu impulsu kermena kustibai virziena, kas ir pretéjais
kaju atgrudienam no udens. Bérns iemacas pielietot So kustibu |oti biezi, lai panaktu strauju
kermena paatrinajumu dazadas spéles situacijas un dazados virzienos - ka horizontalaja, ta
ari slipaja un vertikalaja plakné. AtSkiriba no kaju kustibas brasa klasiskaja peldésana,
ddenspolo kustiba kajam brasa ir isaka un taja iztrikst slidéjuma faze. Kustibu cikls ir 1saks,

tas atkartojas biezak, lai raditu spécigu Tslaicigu paatrinajumu.



"Skalosana", jeb "sculling"

"SkaloSanas" peldéSanas tehnika atvieglo sportistam kermena lidzsvaroSanu un
parvieto§anos Gdent. Saja tehnika spélétdjam jaienem horizontala pozicija Gdent, kajas viegli
strada "egg-beater" stila, roku plecu dala virzita uz saniem, roku saliekSana un atliekSana
notiek elkona locitava. Plaukstas it ka skalo tdeni, pagrizot iddens masu no saniem krts
virziena. Notiek "skaloSanai" lidziga kustiba. Tas palidz sportistam noturét kermeni uz tdens
virsmas. Savukart, kaju kustibas korigé kermena orientaciju horizontalaja plakné, tatad ar

kaju kustibam spélétajs griez kermeni, lai mainitu savu laukuma novéroSanas lenki.

No Sadas, biezi vien, statiskas peldéjuma pozicijas, jo kermenis neparvietojas tdent, tikai
griezas, peldétajs var viegli vérot laukuma notiekoSo, ka arl, reagéjot uz spéles situacijas
attistibu, visatraka veida uzsakt kustibu jebkura virziena - pa labi, pa kreisi, uz priekSu, uz
aizmuguri, pa diagonali, ka art augstu izlekt no ddens, stiepjoties preti pari vinam lidojosai

bumbai.



“Sniegsanas”

Sportists iemacas “sniegSanas” elementu, lai efektivi darbotos aizsardziba, lai raditu spriedzi
uz pretinieka komandas spélétaju vai atri aizsniegtos l1dz bumbai. Saja tehnika aizsargs
novieto kermeni horizontali vai 45 gradu lenkT attieciba pret idens virsmu un izdara spécigu
kustibu kajam brasa, ar vienu roku izpildot spécigu Trienu, lai pastiprinatu kaju raditu uz
priekSu virzitu kermena kustibas momentu. Otra roka tiek izcelta no Gdens un sniedzas preti
vélamajam mérkim — pretiniekam vai bumbai. Izpildot vingrinajumu, kaju un roku kustibas
tiek atkartotas, secigi sniedzoties uz priekSu ar vienu un péc tam ar otru roku. Visas

“sniegSanas” kustibas mérkis ir atri parvietoties pie veélama mérka.




Bumbas apstrades iemanas

Driblings

Sportists iemacas parvietoties ident ar bumbu, peldot Gdenspolo kraula, ar piepaceltu galvu,

noturot bumbu tai priek§a starp rokam. Sportista galva atrodas zemu virs Gdens, aptuveni

viena augstuma ar bumbu. Svarigi ir veikt Tsus un atrus riku Trienus. Roku un galvas radtti
vilni notur bumbu sportistam priekSa un nelauj izslidét sanos. Pareizi un efektivi izpildot

driblingu, sportists virza bumbu sev prieksa, nepieskaroties tai.

Bumbas pacelsana

Lai pareizi paceltu bumbu no Gdens, sportists iemacas likt uz augSu atvértu plaukstu bumbai
no apaksas. Pacelot bumbu, spélétajs viena kustiba aiznes bumbu sev aiz galvas, lai veiktu
turpmakas darbibas ar bumbu. Svarigi iemactt sportistu celt bumbu no Gdens no apaksas, lai
izvairttos no slikta ieraduma - celt bumbu, liekot plaukstu bumbai no augsas. Spéles laika tas
noved pie sliktam piespélém, metieniem un art pie bumbas slicinaSanas kl|lUdas, kas

Gdenspolo ir aizliegta. So klidu var izmantot pretinieka komandas aizsargi, piespiezot uz leju



spélétaja roku, kas ir satvérusi bumbu no augsas. Tadéjadi tiesnesis konstaté bumbas

slicinasanas kltdu un pieskir bumbu pretinieka komandai.

Apdraudesanas pozicija

Sportists iemacas apdraudét pretinieka vartus, izmantojot apdraudéSanas poziciju.
Udenpolists veic spécigu egg-beater kaju kustibu, atrodoties vertikala stavokli un turot
augstu gaisa. Otra roka izpilda "skalo$anas" kustibu, palidzot pacelties vél augstak un
balansét uz tdens vertikala stavokll. Spélétaja plecs bumbai pretéja puse ir virzits uz
pretinieka vartiem. Spélétajs ir koncentréts un skatas vartu virziena. Pateicoties Sai pozicijai,
bumba ir novietota spélétajam talu aiz galvas un projam no tuvaka aizsarga. No Sada
stavokla spelétajs var efektivi izpildit vismaz divas alternativas darbibas spécigu metienu pa

vartiem vai piespéli partnerim. Pretinieka spélétaji Sada bridi parasti pievérs savu uzmanibu

spélétajam ar bumbu. Tadéjadi uzbrucéja partneri var izmantot So situaciju, lai atbrivotos no
aizsargu kontroles un sanemtu piespéli. Ja $ada iespéja nav, sportists var méginat raidit

bumbu vartos.



Piespele

Piespéle ir svarigaka bumbas apstrades prasme, ko maca iesacéjiem. Ta ir pamats citam
svarigam sarezgitakam prasmém, kas ir nepiecieSamas tGdenspolistam. Piespéle sastav no
diviem elementiem - bumbas meSana un bumbas tverSana. Abi ir |oti svarigi un sportists
apgust katru no tiem. Piespélei ir milziga nozime komandas spélé, tapéc, ka tas ir drosakais
un efektivakais veids ka parvietot bumbu pa spéles laukumu. Ta palidz komandai attistit

spéles gaitu un art gut vartus.

Pareizas piespéles izpildei ir nepiecieSams attistit spéku, kas rezultata uzlabo piespéles
attalumu un precizitati. Turklat art spélétaja kermena stavoklis ir butisks precizai un spécigai
piespélei. Kajam jaatrodas zem pleciem un jastrada "egg-beater" veida. Spélétaja rokai, kura
neatrodas bumba, un plecam jabt virzitam uz to pusi, ura tiks izpildits metiens. Sai rokai
jaizpilda "skalo$anas" kustiba zem adens, lai balansétu kermeni, sniegtu tam papildus
atbalstu un nodrosSinatu kermena augstaku poziciju, ka arf lai raditu metiena virzienu.
Spéléetaja galvai, skatienam arT jablt orientétam metiena virziena. Bumba jatur virs galvas un
nedaudz uz aizmuguri. Rokai ar bumbu jabat izstieptai un saliektai elkona locitava vairak,
neka 90 gradu lenki. Bumbai jagu] uz spélétaja plaukstas. Lai izpilditu metienu, sportistam
japalielina kaju, ka arT atbalsta rokas darba intensitate, t.i. intensivs kaju darbs egg-beater
veida un rokas darbs "skaloSanas" veida. P&c tam, izpildot metienu, spélétajam japagriez
kermena korpuss bumbas vélama lidojuma virziena. Bridi, kad tdenspolists atlaiz bumbu,
plaukstam jaizpilda spéciga kustiba uzleju, lai pieSkirtu bumbai vél lielaku lidojuma spéku.

Svarigi, lai spélétajs it ka "pavaditu" bumbu uz priekSu ar visu kermeni. Tas palielina metiena

spéku un precizitati.



Lai pareizi notvertu bumbu, kermenim jaatrodas tada pasa pozicija ka metot bumbu. Svarigi,

—

lai tverot bumbu, sportists iemécTtoé skot tas lidojumam. ST tehnik lauj bsorbét bumbas
lidojuma spéku un parverst, transformét to tvérienam sekojo$a metiena speka. Sportistam ir
jasagaida bumba. Tverosa roka vinam ir jaizstiepj gaisa preti bumbai. Bumbai nonakot
kontakta ar spélétaju, roka ar bumbu tiek aiznesta aiz galvas, nedaudz grieZot korpusu

atpakal, bumbas virziena.

Saja piespéles tehnika bumba tiek nodota starp partneriem pa gaisu, tapéc $o piespéli sauc
par "sauso", taja bumba neskar Gdeni. Sis ir atrakais bumbas parvieto$anas veids. Vartu
gusSanas momentu realizacija ir svarigi, lai starp spélétajiem izveidojas laba komunikacija
atras un precizas piespéles izpildei, bez kludam. lesacéjiem jaiemacas veidot Sadu
komunikaciju ar acu kontakta palidzibu piespéles izpildes laika. Skatiens signalizé partnerim
par nodomu izpildit piespéli un l[auj bumbas sanémé&jam sagatavoties bumbas tversanai un
ar1 tai sekojosam darbibam. Sanémeéja varda skala sauk$ana art var labi kalpot

komunikacijas méerkim.



Sportistam jaiemacas izpildit piespéle savlaicigi:

e piespéle "atvértam" partnerim, t.i. partnerim bez aizsarga blakus, nevis "aizvértam", t.i.
ar aizsargu blakus;
e piespéle spélétajam, kur$ atrodas tuvak vartiem, lai vartu giSanas iesp&jamibu, nevis

spélétajam, kurs atrodas talak no vartiem, samazinot vartu giSanas iesp&jamibu;

Spéle bieZi izmanto piespéles tehniku, spélétajam parvietojoties pa laukumu, t.i. peldéSanas
laika. To izpilda, kombingjot vairakus bazes elementus - peldéSanu ar augsti paceltu galvu

vai uz muguras, apdraudésanas poziciju, piespéles tehniku.

Bumbas parliksana

Sportistam jaiemacas bumbas parliksanas tehnika no vienas rokas uz otru, ko péc tam bieZi
pielieto spéles situacijas, lai panaktu értaku kermena un bumbas poziciju uzbrukuma
attistibai vai lai nelautu aizsargam atnemt bumbu. Bumbu parliek no vienas rokas uz otru,
spélétajam atrodoties vertikala pozicija. Roka ar bumbu tiek izstiepta uz saniem. Spélétajs
parce| izstieptu vai daléji izstieptu roku ar bumbu uz plaukstas virs Gdens no saniem sev uz
priekSu. Bumbai atrodoties preti spélétaja kratim tuvu tdens virsmai, sportists ar otru roku

pacel to no apakSas un parnes pretéja pusé sev aizmuguré, lai turpinatu uzbrukuma attistibu

értaka pozicija.

Metiens

Bumbas metieni vartos ir galvenais veids k& komandas gust vartus un izcina uzvaras. Lidz ar

to pareizas metiena tehnikas apguve ir svariga iesacgjiem, lai veiksmigi turpinatu sportisku



izaugsmi, spéka un Gdenspolo iemanu attistibu. lesacéjam ir jaapgust divi metiena veidi - t.s.

"sausais" un "slapjais".

"Sauso" metienu spélétajs uzsak, atrodoties ar kermeni pret vartiem. Saja metiena tehnika
bumba lido vartu virziena pa gaisu. Kermena kustibas ir |oti lldzigas tam, ko izmanto, izpildot
"sauso" piespéli. Toties metienu parasti izpilda ar lielaku spéku. To panak ar kaju spécigaku
darbibu egg-beater veida, ka art ar atbalsta rokas, t.i. ar tas rokas palidzibu, kura nav
bumbas, spécigaku "skalo$anas" darbibu. Sada veida spélétajs var augstak izcelties no
udens, mazinot adens pretestibu metiena izpildes laika. Tiek panakta atraka kermena
rotacija ap mugurkaulu un rezultata atraks un spécigaks metiens. Viss kermenis it ka pavada
bumbu metiena. Tapat ka pie piespéles izpildes, art metiena pédéja faze sportista plauksta
locttava veic spécigu kustibu uz leju, pieskirot bumbas lidojumam vél lielaku spéku,

precizitati un grieSanas momentu.

"Slapjais" metiens sakas, bumbai atrodoties uz Gdens virsmas. Ir vairaki slapja metiena veidi,
pieméram, t.s. "grasSanas"”, "durSanas". Tos parasti izmanto tad, kad peldétajs peld pretinieka
vartu virziena kraula ar paceltu galvu, ar bumbu sev prieksa. Ja attalums lidz vartiem ir
mazak par 2 metriem, spélétajam nepietiek laika izpildit spécigu "sauso" metienu. Saja
gadijuma parasti pielieto vienu no "slapja" metiena tehnikam. Kvalitativam metienam
nepiecieSams spéciga darbiba kraula ar paceltu galvu. "GraSanas" metiena spélétajs satver
bumbu plauksta, turot elkoni augsti virs tdens, saliek to, tadéjadi atvelkot bumbu atpakal, lai
pieskirtu metienam lielaku spéku. No Sis pozicijas, turpinot peldéjumu vartu virziena, atri
izpilda bumbas graSanu uz vartiem, spécigi iztaisnojot elkona locitavu. Var izpildit "griSanas”
metiena variaciju, iegrieZzot bumbu, tadéjadi mainot tas lidojuma virzienu attieciba pret

sportista peldéjuma virzienu.

"DurSanas" metiena spélétajs turpina peldéjumu vartu virziena. Aptuveni 2 metru attaluma
[1dz vartiem, bumbai atrodoties spélétajam priekSa uz ddens virsmas, sportists ar vienas
rokas plaukstu no apak$as nedaudz uzmet bumbu gaisa (10-20 cm augstuma), bet ar otru
roku izpilda spécigu tas grudienu vartos, kamér bumba ir nedaudz uzlidojusi gaisa

spélétajam prieksa.



Izcelsanas no udens

Lai izpilditu mankustibu ar bumbu roka, spélétajam japrot izcelties no tdens, izdarot spécigu
egg-beater kick kaju kustibu, péc tam japavirzas uz prieksu, izpildot otru kaju kustibu, un
atkal izcelties ara no Gdens ar tre$as secigas kaju kustibas palidzibu. ST elementa izpildes
laika spélétajs tur bumbu gaisa virs tdens un var art izpildit metiena mankustibu, lai
palielinatu vartu gusanas iespéju. Otra roka var izpildit "skaloSanas" kustibu, lai palidzétu

spélétajam noturét augstu poziciju virs tdens.

Vartsargu specialas iemanas

Sakara ar to, ka vartsargs pilda aizsardzibas funkcijas, noteikumi paredzéts iznémumus, kas
tiek pieméroti tikai vartsargam. Vini ir vienigie spélétaji, kuri drikst pieskarties bumbai divam
rokam, ka art seklajos laukumos izmantot baseina dibenu spéles laika. Toties vartsargi
nedrikst Skérsot laukuma vidus liniju. Par So parkapumu bumba tiek atdota pretinieka
komandai. Ar1 citu noteikumu parkapumi no vartsargu puses tiek sodtti stingrak dée|
ievérojamam priekSrocibam, ko iegust vartsarga komanda, vinam parkapjot noteikumus.
Daudzi vienkarsie parkapumi, ko pielauj vartsargs tiek soditi ar noraidijumu, toties rupjaki pat
ar piecu metru soda metienu. Vartsarga pamata pozicija ir vartu ramja centra, no kuras
vartsargs parvietojas pa labi vai pa kreisi, atkariba no spéles situacijas attistibas. Visiem
jauniem vartsargiem jaapgust specialas iemanas. PacelSanos no Gdens vartsargs izpilda
vartu augséja stura virziena uz to pusi, uz kuru tiek virzita bumba. Cita veida piecelSanas no

Gdens tiek izpildita vartsargam izcelot abas rokas no Gdens. Saja gadijuma vartsarga rokam



ir javeido plats lenkis ar Gdens virsmu, lai atvairita bumba nokristu tieSi vartsargam prieksa,

nevis aizlidotu atpakal talu laukuma un radit jaunu bistamu spéles situaciju.

Speles un komandas sadarbibas iemanas
Savas pozicijas apzinasanas

Jaunajam spélétajam ir jaiemacas apzinaties savu lomu spéles konteksta, ka art pilniba
jaizprot uzbrukuma un aizsardzibas batiba, lai vins varétu samazinat klidu daudzumu un
pilntba izbauditu spéli. Uzbrikosa komanda ir ta, kurai konkrétaja laika momenta ir bumba
un kuras merkis taja bridt ir radit un realizét vartu giSanas iespéjas. Savukart, komanda
aizsardziba ir ta, kurai nav bumbas un kuras mérkis taja bridi ir samazinat pretinieka vartu

gusanas iespégjas.

Cits svarigs elements, kas jaapgust jaunajam Gdenspolistam ir spéja "atvéerties", atbrivoties
laukuma, t.i. bat brivam no aizsarga un gatavam uznemt piespéli, attistit uzbrukumu un radit
vartu gii$anas iespéjas. Spélétajam pastavigi jamégina atbrivoties. Sada veida spélétajs
palidz savai komandai uzvarét spéli. Jaiemacas art izpildit piespéli tam no aizsarga brivajam
spélétajam, kurs atrodas vistuvak vartu centram, tatad visvairak apdraud pretinieka vartus un
spé€j radit vartu gisanas situacijas. Atrodoties laukuma, pastavigi jaapzinas bumbas pozicija,
sava pozicija laukuma, citu apkart esoSu spélétaju pozicijas un darbibas, ka art centra
spélétaja pozicija. Jamacas uzturét modribu un spéles situacijas asu uztveri, lai pienemtu

pareizakus |Emumus.



Komunikacijas spéles laika

Savstarpéja komunikacija starp spélétajam veicina komandas sadarbibu. Sportisti jaiemaca
darboties komanda, saskanoti, respektéjot viens otru. Komunikacija var uzlabot art

komandas rezultativitati.

Komandas izvietosanas uzbrukuma

Pareiza spéletaju izvietoSanas laukuma var noteikt spéles iznakumu. Pamata Gdenspolo
pielieto 3-3 izvietojumu uzbrukuma — 3 spélétaji priekS€ja, t.i. 2 metru lnija, 3 — aizmugurégja,
t.i. 5 metru linija vai nedaudz talak, bet ne talak par 7 metriem no vartiem. Jaiemaca
uzbrucéji nenakt bez bumbas tuvak par 2 metru ITniju pie vartiem. Sis ir noteikumu
parkapums, kam seko bumbas kontroles zaudéSana un pretuzbrukums. lemesls atrasties
otraja linija nedaudz talak par 5 metriem ir tads, ka no Sis pozicijas noteikumi atlau;j

nekavéjoties izpildit tieSu metienu vartos no briva metiena.

Jaiemacas nostaties uzbrucéju pozicija ta, lai starp spélétajiem ir pietiekoss attalums, t.i.
vismaz 2 - 2.5 metri, lai apgratinatu uzdevumu aizsargiem, lai viens aizsargs nevarétu blokét

vai iztraucét vairaku uzbrucéju darbibu.

Centra uzbrucejs

Centra uzbrucgjs ir tdenspolo atslégas spélétajs. Vins atrodas vistuvaka un visbistamaka
pozicija pie pretinieka vartiem. Uzbrukumu veidoSana caur centra spélétaju ir viena no
izplatitakam uzbrukuma stratégijam masdienu tGdenspolo. Lai organizétu to, bumbu padod
pa uzbrukuma laukuma perimetru lidz tai pusei, no kuras centra spélétajam taja bridr ir értak
sanemt piespéli un izpildit metienu vartos. Ja $adu situaciju sasniegt neizdodas, komandai
japielieto cits uzbrukuma risinajums, pieméram, metiens no perimetra vai “iepeldéSanas”

uzbrukums.

“Iepeldesanas” uzbrukums

lepeldéSanas uzbrukuma stratégija paredz, ka perimetra spélétaji atri iepeld centra vai
maléjo, t.s. “sparna” spélétaju pozicijas uz 2 metru Iinijas. Spélétaji, kas atradas Sajas
pozicijas attiecigi noroté uz perimetra pozicijam. Tadéjadi komanda cenSas nokert momentu,

kura aizsardziba vél nav noreagéjusi uz pozicijas izmainam un izmantot So bridi precizas



piespéles veikSanai iepeldoSam spélétajam. Vina uzdevums ir uznemt piespéli un
nekavéjoties raidit bumbu vartos. Saja situacija aizsargiem palielinas varbitiba pielaist k|idu,

parkapt noteikumus un tikt soditiem ar noraidijumu vai pat soda metienu.

Labs uzbrukums ir abu $o stratégiju kombinacija — spéle caur centra spélétaju un
iepeldeéSana. Prasmiga komanda spés izmantot abas un ievérojami pietuvoties uzvarai

Spele.
Peldesana spéles laika

Labi apmacitam spélétajam peldéSana pareizaja virziena un atruma klust par instinktu.
Vinam jaiemacas atpazit spéles situaciju un laicigi peldét tuvak vartiem vai aizsardziba. Sis
prasmes jaiemaca jauniem tdenspolistiem pirmajos apmacibu gados. Biezi vien bérnu
komandu spélés var mantit, ka spélétaji pavada spéles laiku tuvu laukuma centram,
neaizpeld pietiekosi tuvu pretinieka vartiem, tadéjadi mazinot vartu gusanas iespéjamibu vai

arT neatgriezas pietiekoSi dzili aizsardziba, |aujot pretiniekam vieglak gat vartus.

Apgriesanas ap aizsargu

ApgrieSanas ap aizsargu ir uzbrucéja ar bumbu kustiba, ko vins veic, lai apspélétu aizsargu
un izcinitu vietu bistamakam vartu apdraud&jumam, lai pietuvinatos vartiem. Uzbrucejs
novieto savu roku bez bumbas aizsargam pie krats, zem Gdens, novieto savu kermeni
pushorizontala pozicija un perpendikulari aizsarga kermenim, roku ar bumbu izstiepj virziena
projam no aizsarga, kajam izpilda “egg-beater” kustibas. Ja tas ir izdevies, tad sak
pagriezienu ap aizsarga kermena asi, turot bumbu izstieptas rokas attaluma no aizsarga,
parvietojot to uz priekSu un izmantojot otru roku un elkoni k& atbalstu, lai izveidotu attalumu

starp sevi un aizsargu. Kajas darbojas spécigi brasa vai “egg-beater” kustiba, lai pabeigtu

kustibu un atbrivotos metiena, peldéjumam vai piespélei.




Atspiesanas

AtspieSanas art ir uzbrucéja individualas tehnikas elements, kas izveido brivu vietu starp
uzbrucéju un aizsargu. Uzbrucéja kermenim jaatrodas perpendikulari aizsarga kermenim, ar
plecu pieskaroties pie aizsarga krats. Bumba ir uzbrucéja izstieptas rokas attaluma virziena
projam no aizsarga. Uzbrucéjs iespiezas aizsarga kratis, izmanto to ka balstu, lai atspiestos
pretéja, t.i. bumbas virziena. Tadéjadi uzbrucejs izmanto So bridi, lai izveidotu attalumu starp

sevi un aizsargu, panem bumbu no apaksas, pagriezas ar seju uz vartu pusi, turpina spécigu

darbu kajam un var netraucéti izpildit piespéli vai metienu.

Gurnu pozicija aizsardziba

Spélejot aizsardziba, visiem spélétajiem ir jaiemacas novietot savus gurnus horizontala
pozicija virziena uz bumbas pusi. Tas |auj aizsargam vienmeér atrasties starp bumbu un
uzbrucéju un efektivi partvert piespéles. Aizsarga viena roka vienmér atrodas kontakta ar
uzbrucéju. Tadéjadi aizsargs var ar acim kontrolét bumbas poziciju laukuma, taja pasa laika,

nezaudejot kontroli par sava “sedzama” uzbrucé&ja darbibam.

Speles gaita

Udenspolo spéle sastav no Setriem periodiem, kuru laiks atSkiras, atkariba no spéles limena.
Tiek mérits bumbas kontroles laiks, lai komanda spétu attistit un izpildit uzbrakoso darbibu
noteikta laika. Péc 31 laika iztecéSanas bumba tiek nodota otras komandas kontrolé. Katras
spéles un perioda sakuma notiek komandu sprinta peldéjums péc bumbas l1dz laukuma
vidus ITnijai. Sprinta uzvarétajs iegust bumbas kontroli un pirmais uzsak uzbrukumu.
Spéletajam fiksé parkapumu, kad vin$ iztrauce pretinieka darbibu, pielietojot neatlautas
metodes. Péc smaguma pakapes parkapumi iedalas divos veidos — vienkarsais un smagais.

VienkarSa parkapuma gadijuma spélétajs iegust bumbas kontroli neatlauta veida. Rezultata



bumba tiek atgriezta otrai komandai un tai tiek pieskirts brivais metiens. Tiesnesis signalizé
par So ar vienu 1su svilpienu. Smagais parkapums ir tad, kad spélétais ar neatlautam
metodém iegust labaku spéles poziciju, pieméram, turot, raujot vai slicinot pretinieku. Ja Saja
situacija spélétajs iztraucé acimredzamu iesp&jamo vartu gisanas momentu, ka soda veids
tiek noziméts 5 metru soda metiens. Ja vartu giSanas moments parkapuma bridi nebija
acimredzams, tad parkapéjs tiek noraidits uz 20 spéles tira laika sekundem un So laiku vina
komanda spélé mazakuma. Papildus diviem svilpieniem Saja gadijuma tiesnesis ar rokas
signaliem parada ar1 noraidita spélétaja numuru. lesacgjiem jazina tikai So noteikumu
pamati. Sakotnéja ITmenrt, parasti, tiesnesi ir ipasi atbalstosi un palidz spélétajiem pareizi

izprast signalus, palidz ievirzit spéli noteikumu robezas, cenSas nepielaut rupju spéli.

Tiesnesi

Parasti Gdenspolo tiesnesi strada baltos apgérbos, ka komunikacijas I1dzekli, izmantojot
svilpi un savas rokas. Vinu galvenais uzdevums ir nodrosinat spéles gaitu, droStbu un godigu

spéli.

Trenina organizacija

Organizéjot treninus ir svarigi iemacrtt tdenspolistiem:

e Sagatavot inventaru un laukumu pirms trenina saskana ar trenina planu un trenera
instrukcijam.

¢ |esildities pirms pamata vingrindjumu izpildes. Parasti iesildiSanos udent iesak ar
vidéjo vai garo distanCu peldéjumu, lai ar mérenam aerobam slodzém uztrenétu un
iesilditu asinsrites un elpoSanas sistémas.

e Savakt inventaru un laukumu uzreiz péc trenera signala par trenina beigam. Nedoties

projam, kameér tas nav izdarits.
Trenerim jaseko lidzi, lai

e Bérniem un ar1 trenerim patik tddenspolo nodarbibas, spéle, art vingrinajumi. Tas ir
pamats veiksmigai spélétaju un trenera sadarbibai, interesei un attistibai.

e Bérniem veidojas ka individualas, ta art komandas sadarbibas prasmes un iemanas.



e Udenspolistu individualo un ari komandas iemanu progress tiktu regulari uzmeérits,

kontroléts un virzits.

Svarigakie speles noteikumi

Sos noteikumus var macit iesacéjiem treninu teorétiskaja sadala, lai vini varétu piedalities

spélés un izbaudit tas.

Laukums un ekipejums

e Vartu linija un arT laukuma vidus linija ir atziméta ar baltajiem, 2 metru linija - ar
sarkanajiem, 5 metru linija — ar dzelteniem konusiem.

¢ Noraidijuma zona atrodas komandas vartu pusé pie mainas spélétaju sola.

¢ Komanda, kas sp€lé majas, vilks zilas cepures. Viesi - baltas. Komanda, kas

pieminéta uz tablo ka pirma spélé baltajas cepurés.

Komandas

¢ Pilns komanda sastavs laukuma ir 7 spélétaji — 6 laukuma un viens vartsargs. Kopa ar
mainas spélétajiem komanda sastav no 13 spélétajiem, divi no kuriem ir vartsargi.
e Spélétajiem pirms spéles janovelk no kermena visi priekSmeti, lai izvairitos no

traumam un citu spélétaju traumésanas — kédes, aproces, gredzeni utt.
Speles laiks
e Spéle sastav no Cetriem periodiem, kuru garums ir mainigs, atkariba no turnira un
komandu limena.
Vartu gusanas veidi

o Varti tiek ieskaititi, ja bumba pilniba Skérso vartu liniju vartu ramja iekSpuse.
e Vismaz diviem spélétajiem ir apzinati japieskaras bumbai, lai vartu guvums tiktu
ieskaitits, iznemot metienu no arpus 5 metru zonas, ko izpilda viena kustiba un

nekavéjoties péc briva metiena pieskirSanas.



e Spélétajs var izpildit metienu vartos no briva metiena no parkapuma vietas, ja
parkapums tika izdarits arpus 5 metru zonas. Lai vartu guvums tiktu ieskaitits

metienam jabut izpilditam viena kustiba un nekavéjoties, uzreiz.

Speles sakums

e Katra perioda sakuma spélétaji ienem poziciju uz savu vartu linijas ar galvu pie vartu
ITnijas. Neviena kermena dala neatrodas virs tdens tuvak laukuma centram no vartu
ITnijas.

e Péc vartu gtusSanas visi spélétaji atgriezas uz laukuma pusi pie saviem vartiem. Spéli
no savas laukuma puses atsak komanda, kura pirms tam zaudéjusi vartus. Spéli
atsak ar brivo metienu, atskanot tiesneSa svilpes signalam.

e Péc minadtes partraukuma spéli atsak no laukuma centra tas komandas spélétajs, kura

bija pieprasijusi partraukumu. Paréjie spélétaji var izvietoties jebkura laukuma vieta.

Brivie metieni

e Pieskirot brivo metienu, tiesnesis padod svilpes signalu un ar roku parada uzbrukuma
virzienu. Jebkurs no uzbrukosas komandas spélétajiem drikst izpildit brivo metienu,
nekavejot spéli.

e Brivais metiens jaizpilda no vietas, kura tika fikséts parkapums vai talak no
aizsargajo$as komandas vartiem, ja vien tas nebija tuvak par 2 metriem pie vartiem.
Tada gadijuma brivais metiens jaizpilda no 2 metru linijas.

e Bumbas kontrole tiek pieskirta otrai komandai, ja briva metiena izpilde tiek nepamatoti
kavéeta, pieméram, to neizpilda spélétajs, kurs ir vistuvak bumbai briva metiena

pieskirSanas bridr.
Metiens no vartiem

¢ Metiens no vartiem ir brivais metiens, ko izpilda vartsargs savu vartu tuvuma péc tam,
kad bumba ir aizlidojusi arpus laukuma, Skérsojot vartu liniju arpus vartu ramja un, ja
peédejo pieskarienu tai neizpildija aizsargajosais vartsargs un to apzinati neizmeta

arpus laukuma kads no aizsargajosas komandas spélétajiem.

Stura metiens



e Stdra ir brivais metiens, ko uzbrikosa komanda péc tam, kad bumba ir aizlidojusi
arpus laukuma, Skérsojot vartu Iiniju arpus vartu ramja un, ja peédejo pieskarienu tai
izpildija aizsargajoSais vartsargs vai to apzinati izmeta arpus laukuma kads no
aizsargajosas komandas spélétajiem.

e Stlra metienu izpilda no 2 metru linijas laukuma mala.

Vienkarsais parkapums

o Visi Sie parkapumi tiek uzskatiti par vienkarsiem parkapumiem un tiek soditi ar briva
metiena pieskirSanu pretinieka komandai:

e Par pretinieka, kam nav bumbas, traucésanu brivi parvietoties laukuma;

e Par atsperSanos no pretinieka vai ta pagrtasanu;

e Par atsperSanos vai atgriSanos no baseina malam, dibena, vartiem un citam
laukuma konstrukcijam. Ja atgriSanas no baseina dibena palidz&ja noblokét
metienu vartos, tad ka sods tiek noziméts 5 metru soda metiens.

e Par bumbas nolaiSanu un turéSanu zem tGdens, kamér aizsargs izpilda korektas
aizsardzibas darbibas. Ja to dara vartsargs un tadéjadi novers vartu gusanu, tiek
noziméts 5 metru soda metiens.

e Par atrasanos tuvak par 2 metru liniju pie pretinieka vartiem bez bumbas vai Saja
zona tuvak vartu Iinijai, neka bumba. ( ja bumba ir Skérsojusi 2 metru liniju, tad
iedomata Inija bumbas [TmenT k|Us par jaunu iedomato “2 metru” Iniju, ko
uzbrucéjs bez bumbas nedrikst parkapt, tuvojoties pretinieka vartiem.)

e Par bumbas kontroles, t.i. uzbrukuma laika parkapsanu. Katru reizi mainoties
bumbas kontrolei un arT péc katra metiena vartos, uzbrukuma laika mérisana tiek

atsakta no jauna.

Smagais parkapums (ar noraidijumu)

e Smagie parkapumiem tiek sodtti ar briva metiena pieskirSanu pretinieka komandai, ka

ar1 parkapé&ja noraidisanu no spéles laukuma. Noraiditajam spélétajiem uzreiz



jadodas uz noraidijuma/mainas zonu pie saviem vartiem, netraucéjot spéles gaitu.
Vins drikst atgriezties spélé vien tad, kad notiek kada no Sim situacijam:
o Pagaja spéles laika 20 sekundes
o Tiek gati varti
o Noraidita spélétaja komanda iegust bumbas kontroli
e Javien netiek gati varti, noraiditais spélétajs nedrikst atgriezties laukuma, neaizpeldot

[Tdz noraidijuma zonai.

o Visi Sie parkapumi tiek uzskatiti par smagajiem parkapumiem, kuri tiek soditi ar briva
metiena pieskirSanu pretinieka komandai un parkapéja noraidisanu:

o Par pretinieka, kuram nav bumbas, turéSanu, slicinasanu, vilkSanu atpakal;

o Par traucesanu pretiniekam izpildit brivo metienu;

o Par apzinatu SlakstiSanos pretinieka seja;

o Par noraidita spélétaja nekorektu atgrieSanos spéles laukuma, ka, pieméram,
atsperoties no baseina malas, ielekSanu vai ienakSanu laukuma no arpus
noraidijuma zonas;

o Par traucesanu izpildit soda metienu.
Soda metieni

e Par smago parkapumu komanda tiek sodita ar 5 metru soda metienu sados
gadijumos:
o Par aizsarga 5 metru zona izdaritu parkdpumu, ja tas iztraucéja acimredzamu
vartu gtsanas iespéju, taja skaita, ja vartsargs slicina bumbu, “slépjot” to no
pretinieka.

o Par noraidita spélétaja apzinatu spéles traucésanu;

SATURS VIDEJAM APMACIBU LIMENIM

Detalizétu saturu vidéjam apmacibu Iimenim ir planots pievienot Iidz 2020. gada septembrim.



SATURS AUGSTAKAM APMACIBU LIMENIM

Detalizétu saturu augstakajam apmacibu limenim ir planots pievienot lidz 2023. gada

septembrim.
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