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Airétaji iesacéji — bailu parvaréSana un metodes iedrosinasanai
Pieredze un atzinas no Erasmus+ mobilitates Cehija
Materials airéSanas slaloma treneriem darba ar jaunajiem sportistiem

1. levads — Cehija guta pieredze

Erasmus+ mobilitates laika Cehija viena no nozimigam atzinam darba ar jaunajiem airéSanas slaloma
sportistiem bija nepiecieS$amiba bérnus pakapeniski iepazistinat ar spécigu un sarezgitu Gdeni. Ipasi
vértiga pieeja ir neierobezot macisanos tikai ar slaloma laivu. Pirms bérns tiek aicinats izbraukt sarezgitu
ddens elementu, vins var to iepazit cita veidad — peldot pa kanalu vai izmantojot stabilakus peldlidzeklus,
piemé&ram, SUP un citus peldltdzeklus.

Sada pieeja lauj bérnam sajust straumes spéku, vilnus un Gdens kustibu bez prasibas vienlaikus kontrol&t
slaloma laivu. Bérns pamazam saprot, ka spécigs ddens nav nezindms un nekontrol€jams elements, bet
vide, kura iesp&jams iemactties orientéties un drosi rikoties.

Ipasi svariga ir droSibas prasmju apguve. Bérnam jazina, ka klida, apgasanas vai izkriSana no laivas
nenozimé, ka situacija kluvusi nekontrol€jama. Vinam jazina, ka rikoties péc apgasanas, kur atrodas drosa
zona, ka peldét straumé un ka sanemt palidzibu no trenera vai komandas biedriem. Cehija novérota pieeja
paredz ari regularas glabSanas nodarbibas, kuras prioritate ir cilvéka izglabSana, bet inventars ir otraja
vieta.

No 3is pieredzes izriet galvenais metodiskais princips: b&rnam nav jaiemaca “nebaidtties”. Vinam jaiemaca,
ka vins spéj kontrolét situaciju un zina, ko darft, ja kaut kas neizdodas.

2. Bailu parvaresanas pamatprincips

AiréSanas slaloma bailes bieZi rodas no nezinama: kas notiks, ja apgazisos, vai spésu izk|dt no laivas, vai
straume mani aiznesis un vai kdds man palidzés. Tapéc droSibas sajiuta un kontroles izjata ir pamats
parliecibas veidosanai.
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— sarezgitaka trase.
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Drosiba — pieradums pie idens — kontrole — mazi izaicinajumi — veiksmiga pieredze — parlieciba

3. Progresija no iesaceja lidz patstavigam sportistam

Posms

Meérkis

Praktiskie uzdevumi

Trenera uzdevums

1. lepaziSanas

Radit pozitivu attieksmi
pret tdeni

Spéles, mierigs ddens,
vienkarsa airéSana

Neradit spiedienu

Peldasana, Laut bérnam kontrolét
2. Pieradums Samazinat nedrosibu Slakstisanas, laivas éituéci'u
Sdposana I
. _ Bremzésana Dot vienkarSus
3. Kontrole Saprast laivas vadibu L
P pagriezieni, apstaSanas | uzdevumus

4. Kladas pieredze

Saprast, ka kluda nav
katastrofa

Kontroléta apgasanas

Radit drosu vidi

5. Pasglabsanas

leglt parliecibu péc

IzkliSana, peldésana,

Uzraudzit un palidzéet

apgasanas eskimo apgrieziens
- Pirma saskare ar Mazs vilnis, neliels Izvéléties droSu
6. Mazs Skérslis . . h
’ straumi kritums progresiju

7. Sarezgitaks Skeérslis

Paplasinat komforta
zonu

Lielaki vilni, straumes

Dot izveéli un laiku

8. Patstaviba

Pasam pienemt lémumu

Trases elementa
izbraukSana

Treneris vairak novéro

9. Sacensibu situacija

Parcelt prasmes uz
sacensibam

Jauns kanals, sarezgita
trase

Samazinat lieku stresu

4. lepazisanas ar udeni arpus slaloma laivas

Peldesana pa kanalu
Kontroléta vidé peldéSana pa kanalu palidz bérnam iepazit straumes virzienu, vilnus, ddens spéku un
droSas izklGSanas vietas. T3 ir iesp&ja sajust tdens darbibu bez prasibas vienlaikus vadit laivu.

SUP un citi peldlidzekli
Stabilaki peldlidzekli lauj bérnam vispirms izjust konkréto Odens elementu vienkarsaka situacija. Péc tam
[Tdzigu elementu iesp&jams apgut ar slaloma laivu.

5. “Es drikstu apgazties” — kludas normalizéSana

Kontroléta apgasanas ir svariga macibu procesa dala. B&rnam jaiemacas apzinati saskobit laivu,
apgazties, drosi izk|Ut no laivas, izpeldét un noklGt drosiba. Mérkis nav panakt, lai bérns nekad neapgazas,
bet lai vins zina, ko darit, kad apgazas.

6. Eskimo apgrieziens ka parliecibas instruments

Eskimo apgrieziens ir ne tikai tehniska prasme. Tas var mazinat bailes no apgasanas, jo sportists zina, ka
pastav iespgja atgriezties normala pozicija. Tomér bérnam jaiemaca arT drosa izkld8ana no laivas, nevis
jauztver eskimo ka vienigais glabsanas veids.
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Uzdevums

Apgasanas baseina

DroS$a izklGSana no laivas

AtgrieSanas laiva

Palidziba no trenera

Eskimo ar trenera palidzibu

Eskimo ar atbalstu

Patstavigs eskimo

Eskimo kustiba

OO INO|A(RIWIN|—~

Eskimo péc trases elementa

7. Baseina trenini

Baseins ir piemérota vide, lai bérns droda un kontroléta situacija atkartoti piedzivotu apgasanos un
iemacitos mierigi rikoties.

Apgasanas un izkld8ana no laivas
AtgrieSanas laiva

Eskimo méginajumi

OrientéSanas péc apgasanas
Laivas stabilitates spéles

DroSa reakcija péc klidas

Elpas aizturéSanas uzdevumiem jabat Tsiem un droSiem; mérkis ir mieriga reakcija, nevis maksimala
zemudens laika sasnieg$ana.

8. Glabsanas nodarbibas — “vispirms cilvéks, péc tam inventars”

Regularas glabSanas nodarbibas, piemé&ram, reizi ménesi, palidz bérniem saprast, ka komanda spéj
reagét arl neparedzéta situacija. Galvenais princips: cilvéks ir svarigaks par laivu, airi vai citu inventaru.

Peldétaja atraSana un droSa pieeja
Peldésana straumé

DroSa nokltGsana krasta

Glabsanas strika meSana un satverdana
Komandas darbs

Vienkarsas glabSanas situaciju simulacijas
Kad pasam glabsana nepiedalities

Praktiskas glabsanas darbibas strauja Gdent bérniem jaapgust tikai kvalificéta trenera uzraudziba un
atbilsto$a, kontroléta vidé. Glab&jam nedrikst radit otru cietuso.
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9. Glabsanas strika apmaciba ka spéle

Glabsanas strika meSanu var apgut spéles forma. Pieméram, “Trapi peldétajam”: bérns no krasta mégina
trapit noteikta zona, pakapeniski palielinot distanci un mainot lenki. Velak var izmantot kustigu mérki un
vienkarsas situaciju simulacijas.

10. ElpoSana — vienkarss instruments bailu kontrolei

Bailes var izraisit strauju elpoSanu, saspringtus plecus, parak spécigu airéSanu un impulsivus IEmumus.
lesacéjiem piemérots Tss rituals:

“Apstajies — izelpo — paskaties — dari.”

Pirms sarezdita elementa: mieriga ieelpa — gara izelpa — skatiens uz izeju — viena konkréta darbiba.

11. Skatiens uz risinajumu, nevis uz skersli

Bailés bérns bieZi skatas uz vilni, akmeni vai kritumu. Trenerim jaiemaca skatities uz vietu, kur sportists
vélas noklat. VienkarSs atgadinajums: “Skaties uz izeju.”

12. “Trenera ena”

Pirmajos méginajumos treneris vai pieredzéjis sportists brauc pa priek§u. Bernam uzdevums ir sekot. Vélak
distance tiek palielinata, treneris brauc aiz bérna un beigas bérns elementu izbrauc patstavigi.

13. “Komandas vilciens”

Vairaki sportisti p&c kartas izbrauc vienu elementu. Pirmais ir pieredzejusaks sportists, bet jaunakie seko.
Redzot citu veiksmigus méginajumus, bérns ieglst vizualu pieredzi un socialu iedrosinajumu.

14. “Es pats izvéelos”

Treneris var dot bérnam nelielas izvéles: “Vai méginasim no kreisas vai labas puses?” vai “Vai vispirms
brauksim caur mazako vilni?” Kontroles sajita palidz samazinat bezspécibas izjatu.

15. Pozitiva kludas analize
Péc neveiksmiga méginajuma trenerim ieteicams jautat: “Kas izdevas?”, “Kura bridi kluva gratak?” un “Ko
nakamreiz izdarisim citadi?” Neveiksme tiek parvérsta par macibu informaciju.

16. “Maza uzvara”
Trenerim jafiksé arT mazi sasniegumi: bérns piebrauca tuvak vilnim, izbrauca ta malu, mierigi izpeld&ja péc
apgasanas vai izméginaja jaunu trajektoriju. Sadi veidojas kompetences sajita.
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17. Bailes ka informacija

Bailes paSas par sevi nav negativas. Tas var noradit, ka uzdevums ir parak grats, sportistam trokst
konkrétas prasmes vai vins vél nesaprot situaciju. Tapéc nevajadz&tu izmantot apsmieSanu, salidzinasanu,
piespiesanu vai frazes “te taCu nav no ka baidtties”.

18. Sarezgitibas palielinaSana — viens jauns sarezgijums

vienlaikus

LTmenis Piemérs

1. l'menis Mierigs tdens + vienkarsa trajektorija

2. limenis Straume + vienkarsa trajektorija

3. imenis Straume + vilnis

4. limenis Straume + vilnis + vartu uzdevums

5. limenis Straume + vilni + varti + laika ierobezojums
6. limenis Jauns kanals + I1dzigs uzdevums

19. Spéle ka bailu parvaréSanas instruments

lesacéju vecuma spéle ir viens no efektivakajiem veidiem, ka atkartot sarezditas situacijas bez parmériga
psihologiska spiediena.

e “Noker vilni”

e “Atrodi straumes méli”

e “Izbrauc caur slepenajiem vartiem”
e “Sekojam Iiderim”

e “Kurs atradis labako Iniju?”

e “Trenera izaicinajums”

e “GlabSanas komanda”

o “Peldétaja glabsSana”

20. Individuala “bailu kapne”

Bérns pats var novértét dazadas situacijas no 1 I1dz 5, kur 1 nozimé “jatos drosi”, bet 5 — “Sobrid |oti
baidos”. Trenina sak ar vidéji sarezgitu, parvaramu limeni un pakapeniski virzas uz augsu.

Situacija lespé&jamais bailu [Tmenis
Mierigs tdens 1

Neliela straume 1-2

Mazs vilnis 2

Liels vilnis 3

Kritums 34

Sarezgita vartu kombinacija 4

Loti spéciga straume 5
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21. Jauna sportista drosibas karte

Saglaba mieru.

Ja nepiecieS8ams, atbrivojies no laivas.
Paliec drosa peldéSanas pozicija.
Nosaki drosako virzienu.

Peldi uz droSibu.

Ja nepiecieSams — sauc péc palidzibas.
Laiva nav svarigaka par cilvéku.

Nookowbh=

22. Trenera komunikacija

leteicams izmantot

leteicams izvairtties

“Méginasim mazaku soli.”

“Te tacu nav no ka baidtties.”

“Es bsu tepat.”

“Tev obligati jabrauc.”

“Kas tev Seit Skiet gratakais?”

“Kapéc tu nebrauc?”

“lzvélies kreiso vai labo Iiniju.”

“Brauc, un viss.”

“Tu vari méginat vélak.”

“Visi paréjie jau to izdarija.”

“Apskatisim, kas notika.”

“Tu visu izdariji nepareizi.”

“Tu Sodien tiki vienu soli talak.”

“Tu vél joprojam nevari.”

23. Metozu kopums viena sistéma

Metode

Galvenais ieguvums

PeldéSana kanala

Pieradums pie ddens spéka

SUP un citi peldlidzekli

DroSa iepaziSanas ar straumi

Baseina trenini

DroSa klGdu pieredze

Kontroléta apgaSanas

Bailu no apgasanas mazinaSana

Eskimo apgrieziens

Kontroles sajita

GlabSanas trenini

UzticéSanas komandai

GlabSanas strikis

Praktiska paSparlieciba

ElpoSanas vingrinajumi

Uzbudindjuma reguléSana

Skatiena kontrole

Uzmaniba uz risindjumu

Trenera éna

Atbalsts pirmajos mégindjumos

Komandas vilciens

Socialais iedroSinajums

Bailu kapnes

Pakapeniska progresija

Spéles

Pozitivas emocijas

Izvéles doSana

Kontroles sajuta

Mazas uzvaras

Pa$parlieciba

Pozitiva klidu analize

MaciSanas no neveiksmes

24. Nosleguma atzina

Bailes nav jalikvidé — tas japadara parvaldamas. Labs iesacéju trenins nav tads, kura bérns nekad
neapgazas. Labs trenins ir tads, kura bérns iemacas apgazties, saglabat mieru, pats vai ar komandas

palidzibu noklat drosiba, saprast, kas notika, un méginat vélreiz.
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legustama progresija: “Es baidos no 31 idens.” — “Es zinu, kas var notikt.” — “Es zinu, ko darit.” — “Es
varu méginat.” — “Es varu izbraukt.” — “Es pats varu izvéléties sarezgitaku Imniju.”

25. Erasmus+ mobilitates konteksts

Sis materials izstradats, balstoties uz Erasmus+ mobilitites laika Cehija gitajiem novérojumiem un
praktiskajam atzinam par darbu ar jaunajiem airéSanas slaloma sportistem. Taja Cehija novérotas
metodes papildinatas ar strukturétu progresijas, komunikacijas, elpoSanas, spélu, pasglabSanas un
glabsanas prasmju metodiku, lai tds bGtu izmantojamas Latvijas treninu procesa.

Drosibas avoti

Materiala droSibas sadala izmantoti International Canoe Federation (ICF) kanoe slaloma noteikumi un
droSibas aprikojuma prasibas, ka arf American Whitewater droSibas un glabSanas materiali. Praktiskas
glabSanas nodarbibas japielago konkrétajai Gdenstilpei, sportistu vecumam un trenera kompetencei.

ICF — Canoe Slalom Rules: https://www.canoeicf.com/rules

American Whitewater — Rescue and Risk Management:
https://www.americanwhitewater.org/explore/safety/rescue-and-risk-management/
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