na, jie imasi patys mokyti vaikus plaukti. Kartais
téveliams atrodo, kad tik jbrides j vandenj mazasis
ims pliuskentis kaip Zuvis, esg tai paprasta. Todél
neretai tévai skubina vaikus, pyksta ir net Saukia
ant vaiko. Tévams sunku suprasti, kodél vaikas
jaucia vandens baime (o taip gali bati), arba kodél
jam kaZzkas nepavyksta.

Taigi, jei apsiéméte vaika mokyti plaukti patys,
atminkite, kad jokiu badu nevalia barti vaiko, nes
jis ims dar labiau vengti vandens.
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"3 TAl‘SYKLES JEI BkAUKT]
 WAIRA MOKYSITEX US:» *

© Prie vandens vaikg pratinkite pamazu. Jei
7aisdami vandenyje prilaikote vaika, paskui
nusprendziate paleisti, butinai apie tai pa-
sakykite, kad vaikas neiSsigasty. Jis turi jaus-
tis saugus.

@ Labai svarbu plaukiant taisyklingas kvépavi-
mas: virs vandens jkvépti burna, po vande-
niu iskvépti per nos;.

® Stebekite, kad vaikas neplaukty pakelta gal-
va —$itaip i§lenkiamas stuburas, uzspaudZia-
mos gerklos ir vaikui blina sunku kvépuoti.
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MOKOMES PLAUKTI

5-8 mety vaiky pratinimo
prie vandens pratimai:

1. Vaiko panardinimas j vandenj (pradZioje iki kra-
tinés, tada iki peciy, véliau — visiskai) laikant jj ant
ranky ir tupiantis su juo. Atliekant pratimus, reikia
pratinti vaikg pasineriant sulaikyti kvépavima.

2. Tas pat pratimas, tik vaikas laikomas uz ranky.

3. Plaukimas brasu arba vaik$¢iojimas dugnu, kai
vanduo siekia kratine arba pecius, o vaikas laikosi
uz kaklo, i$ nugaros puses.

4. Plaukimas ant nugaros arba vaik$¢iojimas dug-
nu, kai vanduo siekia kakla, laikant vaikg, gulintj
ant kratinés, uz ranky.

5. Plaukimas ant nugaros arba vaik$¢iojimas dug-
nu, kai vanduo siekia kakla, laikant vaikg, gulintj
ant nugaros, uz pazasty ar prilaikant uz galvos.
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b6=Mokymas issitiesti ir islaikyti ho
tj (ant kratinés ar nugaros) su mokytojo pagalba:
pakisant ranka po nugara arba po pilvu; laikant
uz ranky, prispausty prie slauny; pakisant rankg
po nugara juosmens srityje; laikant uz kelnaiciy
(maudymosi kostiumo), kai rankos:

a) prispaustos prie $launy;
b) istiestos j priekj;

¢) viena ranka istiesta j priekj, kita — prie $lau-
nies;

d) delnai prispausti prie pakausio (tik gulint
ant nugaros). IS pradzZiy pratimai atliekami,
kai mokytojas stovi ant dugno, véliau — kai
eina dugnu.

/. Mokymas i3laikyti horizontalig padétj (ant kra-
tinés arba ant nugaros) slenkant vandens pavirsiu-
mi po lengvo pastimimo nuo vieno mokytojo pas
kitg; nuo mokytojo iki baseino sienelés (kranto)
arba atvirksciai. Atliekant pratimus pamazu didi-
namas atstumas tarp mokytojy arba tarp mokyto-
joir sienelés (kranto).
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MOKOMES PLAUKTI
KRAULIU

1. Plaukiant krauliu kratine atliekami pakaitiniai
nepertraukiami ranky grybsniai ir kojy judesiai
aukstyn Zemyn.

2. Kano padétis beveik horizontali.

3. Veidas panertas j vandenj iki antakiy linijos.
Zvilgsnis nukreiptas Zemyn ir iek tiek pirmyn.

4. Ranka jdedama j vandenj plastaka, arti iSilginés
kino asies, tada palengva lenkiama per alkiine,
traukiama j apacig atgal ir iStiesiama palieiant
nyksciu Slaunj. IS vandens pirmiausia idnyra alki-
né, paskui ir visa ranka. Sulenkta per alkiine ranka
keliama vir$ vandens atpalaiduota, plastaka praei-
na arti kino. Kai viena ranka baigia, kita pradeda
grybsnj.

5. Kvépavimas derinamas su ranky judesiais. Jkve-
piama pro burng pasukus galvg j rankos, atliekan-
Cios gryb3nj, puse. Jkvepiant vienas skruostas ir
ausis turi bati vandenyje. ISkvepiama nuo galvos
pasukimo j pradine padétj iki kito jkvépimo. Kitas
jkvépimas gali bati atliktas po 2-3 arba daugiau
grybsniy.

6. Vienam ranky gryb$niui tenka nuo 2 iki 6 kojy
smugiy.




