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ANTRAS LYGIS PAZYM EJ I MAS
* * ﬁ Asociacija ,LTU Aquatics" pazymi, kad

dalyvavo programoje

Mokék plaukti ir saugiai elgtis vandenyje

ir per 18 pamokuy jgijo Siuos jgudzius:

s Bendras pifatimas prighvandens aplinkgs,

o Gebéjimas sulaikyti kvepavima ir orientacija po vandeniu (istraukti nuskendusj daikta);

o Kveépavimo vandenyje jgudziai (5-6 jkvépimai ir iSkvepimai j vandenj ,vandens pompa");

o Gebégjimas atlikti Suoliuka j vandenj nuo baseino krasto ant kojy (negilioje baseino dalyje);

o Gebéjimas panerti po vandeniu ir iStraukti ant dugno gulintj daiktg is ne maziau kaip 1,5 m
gylio;

o Gebdjimeas ugeti j priek] allickat kojududesius krauliu sydEnts ir iskvepiantdFans e

o Gebéjimas judeti | priekj atliekant koju judesius nugara su lenta (25 m);

o Nuplauke 25 m pasirinktu plaukimo budu su pagalbinemis priemonemis (lenta).
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SAUGUS ZINGSNIAI PRIE VANDENS

- NEIK | VANDEN] VIENAS
- NEIK | VANDEN], KAl ESI NESENIAI PAVALGES

- NEIK | VANDEN], KAI ESI SUSILES AR PAVARGES
- NESIMAUDYK DRAUDZIAMOSE VIETOSE

- NEPLAUK LINK LAISVAI PLUDURIUOJANCIY DAIKTY
- PLAUK NETOLI, PALEI KRANTA

- VANDENYJE NEBUK ILGAI, NESUSALK
- KLAUSYK GELBETOJO

- ATKREIPK DEMES]| | ZENKLUS PAPLU
ATSITIKUS NELAIMEI, SKAMBINK‘H
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