
Futbolininkǽ 
fizinis 

rengimas 

NFA treneris 
aŀǊƛǳǎ 2Ŝƭƛŀǳǎƪŀǎ Treneriai ς amȌƛƴƛ ȌŀƛŘƛƳƻ ǎǘǳŘŜƴǘŀƛ! 



αC¦¢.h[h Y![.!ά 

ÅLietuvis ς gyvena Lietuvoje ς ƪŀƭōŀ ƭƛŜǘǳǾƛǑƪŀƛ 

ÅNorvegas ς gyvena Norvegijoje ς ƪŀƭōŀ ƴƻǊǾŜƎƛǑƪŀƛ 

ÅLietuvis ς gyvena Norvegijoje ς ƪŀƭōŀ ƴƻǊǾŜƎƛǑƪŀƛ 

ÅFutbolo treneris ς ǘǊŜƴƛǊǳƻƧŀ ŦǳǘōƻƭŊ ς kalba 
άfutbolo kalbaέ 

ÅFizinio rengimo treneris ς ǘǊŜƴƛǊǳƻƧŀ ŦǳǘōƻƭŊ ς 
kalba fizinio rengimo kalba ????? KodŤƭΚ 

 

ÅYŀǎ ǘǳǊƛ Ƴƻƪȅǘƛǎ ƪŀƭōƻǎΚ Yƻƪƛŀ ƪŀƭōŀ ƪŀƭōŤǘƛΚ 



ÅFizinio rengimo kalba: 

Aerobinis/anaerobinis laktatinis(alaktatinis)/greitumo 
ƧŤƎŀκƧŤƎƻǎ ƎǊŜƛǘƛǎκ!¢tκYtκΦΦΦ 

 

ÅFutbolo kalba: 

tŜǊŘŀǾƛƳŀǎκ5ǊƛōƭƛƴƎŀǎκ{ƳǹƎƛŀǾƛƳŀǎκtŀǎŀǳƎƻƧƛƳŀǎκ 

!ǘŤƳƛƳŀǎκ¢ǊŀƴȊƛŎƛƧŀκtǊŜǎƛƴƎŀǎΦΦΦ 

 

YƻŘŤƭ Ŧǳǘōƻƭƻ ǘǊŜƴŜǊƛǎ ǘǳǊƛ Ƴƻƪȅǘƛǎ ŦƛȊƛƴƛƻ ǊŜƴƎƛƳƻ 
kalbos, o ne atvirkǑőƛŀƛΚ 



FUTBOLAS 
PUOLIMAS TRANZICIJA GYNYBA 

Futbolo veiksmai 

Efektyvesni 
veiksmai 

 
x     100 % 
X     101 % 

Daugiau veiksmǽ 
 
 

X  -   -  X     30 s 
X - X - X     15 s 

LǑƭŀƛƪȅǘƛ 
efektyvesnius 

veiksmus (90+ min.) 
X ς X ς X ς X         70 % 

X ς X ς X ς X        100 % 

IǑƭŀƛƪȅǘƛ ŘŀǳƎƛŀǳ 
ǾŜƛƪǎƳǽ (90+ min.) 

 
X ς X - - X - - - X 15-45s 
X ς X ς X ς X ς X  15-15s 

1. Sprendimǽ 
ǇǊƛŤƳƛƳŀǎ 

2. Veiksmas 

Pozicija 

Kryptis 

Momentas 

Greitis 

Pakelk savo kartelť! 



TIKSLAS 
(fizinis rengimas fubole) 

X ---- X-----X-------x 

 

X-X-X-X-X-X-X 
Geresni (GALINGESNI) 

futbolo veiksmai 

Greitesnis atsigavimas tarp 
Ŧǳǘōƻƭƻ ǾŜƛƪǎƳǽ 

LǑƭŀƛƪȅǘƛ ƎŜǊŜǎƴƛǳǎ όD![LbD9{bL¦{ύ 
futbolo veiksmus 

LǑƭŀƛƪȅǘƛ ƎǊŜƛǘŜǎƴƣ ŀǘǎƛƎŀǾƛƳŊ ǘŀǊǇ 
Ŧǳǘōƻƭƻ ǾŜƛƪǎƳǽ 



FUTBOLAS 
PUOLIMAS TRANZICIJA GYNYBA 

Futbolo veiksmai 

Efektyvesni 
veiksmai 

 
x     100 % 
X     101 % 

Daugiau veiksmǽ 
 
 

X  -   -  X     30 s 
X - X - X     15 s 

LǑƭŀƛƪȅǘƛ 
efektyvesnius 

veiksmus (90+ min.) 
X ς X ς X ς X         70 % 

X ς X ς X ς X        100 % 

IǑƭŀƛƪȅǘƛ ŘŀǳƎƛŀǳ 
ǾŜƛƪǎƳǽ (90+ min.) 

 
X ς X - - X - - - X 15-45s 
X ς X ς X ς X ς X  15-15s 

Greitumas ς 
Galingumas. 

D9w9{bA YhY¸.AΦ 



Jei darysi ƪŊ dareiΣ Ǝŀǳǎƛ ǘŀƛ ƪŊ ƎŀǾŀƛ. 



ÅGreitumas futbole ar greitumas lengvojoje 
atletikoje? 

ÅFutbole reikia bǹǘƛ ƎǊŜƛǘŜǎƴƛŀƳ ŀǊ ǊŜƛƪƛŀ ōǹǘƛ 
pirmam? 

ÅYŀǎ ŀǇǎǇǊŜƴŘȌƛŀ ōǳǾƛƳŊ ǇƛǊƳŀƳΚ  



Greitumas lengvojoje atletikoje 

Pozicija ς ƛǑ ȌŜƳƻ 
starto 

Starto momentas ς 
su signalu 

Kryptis ς tiesiai (savo 
linija) 

Greitis ς ƪǳƻ ƎǊŜƛőƛŀǳ 
ǇǊŀōŤƎǘƛ 

GREITIS 
LENGVOJOJE 
ATLETIKOJE 



ÅAtletikoje - visada standartizuota. 

ÅFutbole ς ǇǊŀŘŜŘƛ ƛǑ ƪǳǊ ƴƻǊƛ! 

 



ÅAtletikoje ς visada po signalo. 

ÅFutbole ς kada nusprendi pats! 


