LIETUVOS FUTBOLO FEDERACIJA

Techninis-metodinis vaiky ir jauniy futbolo skyrius

S. Stankus, R. Statkevicius, G. Girdauskas, R. Kazakevicius

10-11 mety futbolininky rengimo programa

2008 m



Turinys

Pratarme =======eeeeeemmemmmeeeeeeececeeeeemeeeeeeeceeeeseseeee————mmmmmeeessee———————ae
1 skyrius. SPORTINIO RENGIMO SAMPRATA  ----eemcmemee e mememeee
2 skyrius. MOKYMO PRINCIPAI  ---ocmmmmeee e e
3 skyrius. MOKYMO METODAI  --ceeemmmmm oo e e e e e
4 skyrius. VAIKU FIZINIO ISSIVYSTYMO VERTINIMAS  -----eeeeeeemmmmmmmmmmmncncneee-
5 skyrius. VAIKU PSICHINIO VYSTYMOSI YPATUMAIL  ---c-eemememememme e meeee
6 skyrius. PAGRINDINIU FIZINIU YPATYBIU LAVINIMAS  -----cemmmmmmmme oo
7 skyrius. FUTBOLININKU PARENGTUMO NUSTATYMAS IR VERTINIMAS  -----
8 skyrius. PROGRAMOS PAAISKINIMAS  ---ccseeemmmmmmccesemmmmmnceseemmmmmmn e emmmmmm e
9 skyrius. METINE PROGRAMA PAGAL TIKSLUS  =-seeemmmmmmmmmmm e
10 skyrius. TIPINES PRATYBOS  --eee-cemccmeecomcmmcceeeemoeccceesommmme e see e e seemmees
11 skyrius. PROGRAMOS SUDARYMAS CIKLAIS = ---eemecmeeeeee e

12 skyrius. PRAKTINIU PRATYBU PAVYZDZIAI (konspektai) -----------------ucumumumeees



Pratarmé

Daugeliui treneriy sunku visas pratybas jauniesiems futbolininkams vykdyti patraukliai ir
jdomiai. Kaip vaikus sudominti, palaikyti jy démesinguma, kaip juos priversti daryti pazangg, tobuléti?
Kaip jiems perteikti meile futbolui?

Sis pratyby rinkinys treneriams yra neatskiriama priemoné ne tik mokant futbolo pagrindy, bet savo
turiniu suteiks daug maloniy praktinio darbo akimirky, kurios tuo paciu yra ir vaikiy futbolo pagrindai.

Butina priminti, kad jaunyjy futbolininky rengime néra vietos treneriui-diktatoriui.
Kiekvienas treneris mato futbola savo akimis, priklausomai nuo jo aistros Siam Zaidimui, asmenybeés ir
Jjo, kaip zaidé¢jo, patirties. Laimei, kad taip ir yra. Vis délto, musy aistra futbolui niekada neturi leisti
pamirsti, kad mes esame atsakingi uZ savo jaunus Zaidéjus, kad negalime savo blogos nuotaikos iSlieti
ant jy. Mes esame nuolat stebimi ir visada turime biiti pavyzdZziu.

Pateikiame sisteminga rengimo programa planingam pratyby sezono pravedimui. Sis
darbas yra pagalbinis Zaidimo technikos srityje, jis yra tasa prieS tai buvusiy dviejy darby. Jums
asmeniSkai paliekame vertinti teikiamus pratimus ir keisti juos pagal Zaidéjy parengtumag ir jisy tikslus.
10-11 mety vaikai toliau tesia pradinj rengima. Pradéjes dirbti su 6-7 mety vaikais, treneris turi atrasti
geriausius rengimo biidus 9-10 mety vaikams. Struktiira, veiksmy junginiai ir Zaidimo analizé,
atsakingumas nepaliaujamai auga ir kartais pasireiSkia neapykanta partneriams ar silpnesniems
varzovams. VirSumo pries kitus supratimas vis labiau dominuoja ir daZniausiai Zymiis vaiky elgesio
pakitimai stebimi vaikams biitent Siame amziuje.

Vaiko interesuose ir toliau turi i$likti techniniy-taktiniy pagrindy jgijimas. Mokymasis,
kaip ir prieS tai buvusiame etape, iSlieka svarbiausia rengimo dalimi. Be tiksly, keliamy zaidimo aiStéje,
treneris turi atlikti auklétojo, ,,tévo” vaidmenj. Garbingas Zaidimas, pagarba varZovui, tolerancija ir
Zaidimo taisykliy Zinojimas - tai pat turi biiti perteikti. Noras dominuoti prie§ partnerius ir varzova yra
nattiralus Siame amZiuje, bet tai neturi dominuoti Zaidime.

Sios amZiaus vaiky grupés treneriai turi atsizvelgti j Siuos kriterijus:

Zaidéjy tobuléjimas: nuo silpniausio iki stipriausio.

Svarbu varZybos ir viskas, kas su jomis susije.

Socialinis-aukléjamasis futbolo vaidmuo mokant.

Jaunuoliy trenerio uzdavinys, pirmoje eiléje - ,,pazadinti‘‘ Zaid€jus. Priversti juos progresuoti, perduoti
savo aistrg ir gerbti visus vaikus vienodai, tiek patj stipriausia, tiek patj silpniausig. Treneris yra
Zmogisky vertybiy ir vidinio kodekso normy priZiiirétojas elgesys turi biiti nepriekaistingas, jei jis nori,

kad juo tikety,



1 skyrius. SPORTINIO RENGIMO SAMPRATA

Sportinis rengimas — daugiaplanis pedagoginis vyksmas, kurio pagrindinis tikslas yra siekti
dideliy sportiniy rezultaty. Pradéjes tikslinj rengimg jauname amziuje, sportininkas bendradarbiaudamas
kartu su treneriu nueina ilgg savo galimybiy tobulinimo kelig.

Nuolat didé¢jantis futbolininky meistriSkumas vercia trenerius ieSkoti vis naujy rengimo
formy ir metody, naujy keliy atrenkant gabiausius sportui vaikus. Bet be tinkamos atrankos, racionaliy
darbo metody parinkimo, pedagoginés kontrolés organizavimo, bitina ir tinkama treneriy kvalifikacija.
Manome, kad Sis leidinys prisidés prie treneriy profesinio meistriSkumo tobulinimo.

Kokio amzZiaus vaikai turi pradéti sportuoti? Vienareik§miSko atsakymo j tai mokslininkai
nepateikia. Ir tai suprantama, nes lemia daug dalyky, kurie turi jtakos pradiniam rengimui. Bitent: kaip
suprantame pradinj rengimg, kokie bus misy darbo metodai ir formos? LogiSkai mastant, kuo
ankstyvesnis rengimas, tuo daugiau galima bus sportininkus iSmokyti. Viena aiSku, kad prdiniame
rengime reikia vengti ankstyvosios specializacijos, o taikyti kuo gausiau ir kuo jvairesnes rengimo
priemones (pratimus).

Sportininko motorikos galimybés yra genetiSkai ribotos ir tai turi jtakos futbolininky
atrankai, nes rungtyniaujant jud¢jimo aktyvumas lemia futbolininko Zaidimo veiksminguma.

Sportinis rengimas apima: atrankq ir sportinj orientavimg, jvairias sportinio rengimo risis: techninj,
taktinj, fizinj, teorinj, psichologinj ir integralyjj, sporto treniruote (pratybos, darbo metodai,
pedagoginé kontrolé), varzZybas ir sportininko organizmo atsigavimgq.

Visos sportinio rengimo sudedamosios dalys reikSmingos, tafiau akcentuoti reikéty
trenerio iSmanyma organizuojant jvairiapusiska futbolininky rengima, geb¢jima taikyti reikiamus sporto
treniruotés metodus, sekti organizmo adaptacijg prie fiziniy kriiviy ir jy koregavimg atsizvelgiant |
konkrecius sportininky testavimo rezultatus.

Biitina laikytis daugiametés sporto treniruotés metodikos, struktiiros reikalavimy, nes
kiekvienam atrankos etapui budingi vis kiti uzdaviniai, skirtingi veiklos metodai, sportinio parengtumo
vertinimo kriterijai. Planingas, metodiSkai teisingas sportininky rengimas jauname amZziuje yra svarbi

prielaida sékmingai tolimesnei jy veiklai.



2 skyrius. MOKYMO PRINCIPAI

Neabejojama, kad mokymo veiksmingumas priklauso nuo sportininky nusiteikimo, biisimos veiklos

suvokimo ir veiklos motyvy, kurie kinta kartu su sportuojanciyjy amZzZiumi. Didesnj mokymo

efektyvumg galima pasiekti teisingai naudojant ir prisilaikant bendryjy didaktikos principy:

a)

b)

c)

d)

e)

samoningumo — sportininkai turi Zinoti, kodé¢l atlieka vieng ar kitg pratimg. Jy veiklos pagrindu
turi buti noras tobuléti,

moksliSkumo — visa trenerio veikla turi biti grindZziama naujausiy moksliniy tyrimy iSvadomis,
pavyzdZziais, treniravimo principais ir metodais,

aktyvumo - visiems futbolininkams turi biiti sudarytos salygos iSreikSti save, dalyvauti
kirybinéje veikloje, dalyvauti varZybose,

vaizdumo — teisingam iSmokimui daug reikSmés turi ne tik paaiskinimas, bet ir teisingas judesio
ar veiksmo, jo struktiiros parodymas,

sistemingumo — visas mokymas, lavinimas turi vykti nuosekliai, planingai, nuo paprasto
pereinant prie sudétingo, o ne chaotiskai, atsitiktinai,

individualumo — mokymas, ypa¢ sudétingesniy veiksmy, turi vykti individualizuotai, kartais net
skirtingai, nes vaiky gebéjimai néra vienodi. UZduotis stengtis pateikti pagal sportininky

parengtuma.

Mokant jaunuosius futbolininkus technikos-taktikos veiksmy treneriai turéty Zinoti:

1. Vaikas turi aiSkiai suprasti, ka jis turi atlikti, nesigilindamas j smulkmenas. Jei bus per daug
informacijos, jis nesuvoks esmes ir veiksmas nebus atliktas teisingai.

2. Futbolininkas turi jsivaizduoti judesio atlikimg (ideomotorika) ir gebéti pasakyti jo atlikimo
judesiy seka.

3. Technikos-taktikos veiksmus biitina mokyti atlikti ir silpnesne koja, butinai | vieng ir kitg
puse.

4. Biitina taikyti daZna, bet neilgg veiksmy mokyma. Juos geriausia jungti su jvairiais Zaidimais
arba bendro lavinimo pratimais. Sekantis veiksmas mokomas nelaukiant, kol visiskai bus

iSmoktas ankstesnis.



5. Prainaime rengime turi vyrauti daug ir kuo jvairesniy, nestandartiniy judesiy ir jy junginiy:
pvz., greitas bégimas atbulomis, ropomis ant ¢iuzinio ir kuliaviestis ir pan. Judesiy gausa leis
panaudoti ir jy pagrindu sukurti naujus judesius, kurie biidingi futbolininkui.

6. Pirmiausiai ir daZniausiai stengtis panaudoti visuminj (iStisinj), o ne dalinj mokymo metoda.
Biitina atsiZvelgti  individualius kiekvieno vaiko gabumus ir fizines galias.

7. Mokymo efektyvumui reikSmeés turi ir psichologiniai aspektai: vaiky emociné biisena,
démesio koncentravimas. Visa tai galima pasiekti jvading¢je dalyje taikant tam tokrus fizinius
pratimus ir Zaidimus.

8. Teisingam veiksmy iSmokimui reikSmés turi judesiy amplitudé, atlikimo greitis, jéga, darbo
ir poilsio derinimas.

9. Teisingas, net ir be priekaiSty, veiksmy atlikimas pratybose dar negarantuoja jy kokybiSko

atlikimo rungtyniaujant. Tam reikalingos ir adekvacios pratimy atlikimo sglygos pratybose.

3 skyrius. MOKYMO METODAI

Matome, kad mokymo sékmé priklauso nuo daugelio dalyky. Vienas i§ jy — tinkamas
mokymo biidy parinkimas ir pritaikymas perteikiant mokymo medzZiagg. Mokymo metodai parenkami
atsizvelgiant | mokymo turinio specifika, mokymo etapo uZdavinius, futbolininky ypatumus (amZius,

gabumy ir gebéjimy lygj), turimas mokymo priemones. Mokymo metodai teoriskai skirstomi:

Mokymo metodai

Vaizdiniai, Zodiniai Praktiniai
e aiSkinimo, - vientisinis,
e rodymo, - dalinis,
e 7Ziniy, igudziy - kartojimo,
tikrinimo - klaidy taisymo,
- sportininky veiklos
- organizavimo,

- 1gtidziy tikrinimo



4 skyrius. VAIKU FIZINIO ISSIVYSTYMO VERTINIMAS

Nors fizinj i$sivystyma nustatyti gali gydytojas, ta¢iau Zinoti pagrindinius metodus privalo ir
treneris. Teorinés Zinios leis i§ karto, vizualiai jvertinti vaiky fizinj i$sivystymg. Fizinis Zmogaus
iSsivystymas — tai kiino ir kai kuriy funkciniy savybiy visuma, kuri priklauso nuo daugelio dalyky:
paveldéjimo, persirgty ligy, gyvenimo biido ir saglygy, fizinio aktyvumo.

PraktiSkai taikomi du tyrimo metodai: antroposkopija ir antropometrija.

Antroposkopija tai paprastas iSorinis Zmogaus apZzitréjimas. Stebint tiriamajj i§ Sono nustatoma stuburo,
peciy padétis. Stebint i§ nugaros — stuburo tiesumas, peciy linija, kojy tiesumas. Futbolininkams labia
svarbu nustatyti pédos skliauto formg. PlokS¢iapédiSkumas trukdys sportiniy rezultaty siekimui.
Antropometrijos metodu atliekami konkretis kiino matavimai: 0gis, Ugis sédint (skirtumas dalinai
parodo kojy ilgj), kiino masé. Kriitinés apimtis matuojama lanks¢ia matuokle, uzdéjus ja po mentémis ir
laikant horizontaliai. Matuojama tiriamajam jkvépus, iSkvépus ir ramybés busenoje. Skirtumas tarp
rodikliy jkvépus ir iSkvépus vadinamas kriitinés 1astos ekskursija, kurios dydis rodo kvépavimo raumeny
funkcinj pajégumg ir kritinés lastos paslankumg. Kluby apimtis matuojama per storiausiag sédmeny
vieta. Siuo metu paplitgs kiino masés indekso (KMI) skai€iavimas, kai svoris (kg) dalijamas i8 tigio (m).
Gyvybinio plauciy tiirio (GPT) nustatymas spirometru. Tiriamasis giliai jkvepia ir pucia | spirometro

vamzdelj. Gauti rezultatai rodo maksimalig plauciy ventiliacijg (kartojama du-tris kartus).

S skyrius. VAIKU PSICHINIO VYSTYMOSI YPATUMAI

Bendroje jaunyjy futbolininky rengimo sistemoje daug démesio turi buti skiriama vaiky
ugdymui, mastymo lavinimui, akirac¢io plétimui. Treneriui labai svarbu su jvairaus amZiaus vaikais
dirbti iSmintingai, atsiZvelgiant j jy psichikos vystymosi désningumus. Gerai Zinodamas vaiky psichikos
galimybes, treneris gebés pasiekti, kad jaunyjy futbolininky mokymas, rengimas ir ugdymas tapty
visaverciais veiksniais ir padéty siekti pagrindinio tikslo — parengti didelio meistriSkumo Zaidéjus.
Psichikos vystymasis 7-11 gyvenimo metais.

IS esmés keiciasi vaiko padétis visuomenéje, veiklos turinys ir pobudis, nes mokykla — naujas
gyvenimo laikotarpis. Vaiko elgesj apsprendZia tiesioginiy pareigy atlikimas: gerai mokosi — giria,
blogai — peikia, bara. Vaikas samoningai supranta, kas gerai ir kas blogai. Visi vaikai nori mokytis,

taCiau ne visi tam pasirengg. Kai kurie ] mokymasi zitiri kaip j Zaidimg. Todé¢l juos reikia jtraukti j



kolektyving veikla, skatinti norg bendry uzduociy atlikimui. Kiti negali atlikti uzduociy, nes nesugeba
susikaupti, galvoti, todél mokytojui-treneriui j tai reikia atsizvelgti, Zinoti didaktikos principus ir
individualizuoti mokyma, rezultatus vertinti pagal tai, kaip jie pasiekti.

Futbolo pratybose vaiky pastangas labiausiai stimuliuoja ne veiklos turinys, o paprasti ir

konkretiis veiklos motyvai: pelnyti trenerio, draugy pagyrima, gero Zaidéjo reputacijg, parodyti savo
gebé¢jimus, iSsiskirti 1§ kity. DidZiausig emocinj pasitenkinimg vaikams teikia ne sudétingos, o paprastos
ir efektingos Zaidimo situacijos: draugo apZaidimas, pelnytas jvartis ir pan.
Treneris turi Zinoti ir atkreipti démesj ] tai, kad atliekant technikos veiksmus daznai dirba daug pasaliniy
raumeny, biina didelis valios pastangy sukaupimas. Visa tai spar¢iai didina vaiky nuovargj. Ji sumazinti
padés poilsio pertraukélés ir emocingi pratimai bei Zaidimai. Nepaisant to, vaiky centrinéje nervy
sistemoje (CNS) vykstantys procesai labillis. Vaikai geba formuoti jvairius rySius, todél pajégiis greitai
iSmokti naujy judesiy. Kita vertus, dél per didelio emocinio jaudrumo, kai jaudinimo procesai nustelbia
slopinimo procesus, treneriui kartais gali biiti sunku rasti bendrg kalbag, iSreikalauti tiksliai atlikti visas
uzduotis.

AiSkiai suvok¢ konkreCius trenerio keliamus tikslus ir reikalavimus, jaunieji futbolininkai
lengviau jveiks sunkumus. Tai labai svarbu ugdant valios savybes. Nepakankamai iSlavéjusi valios
valdymo funkcija yra vienas budingiausiy neigiamy Sio amiaus vaiky bruozy. Per pratybas svarbu
ugdyti savitvarda, kantruma, ryZtinguma. Tai pasiekiama tinkamai organizuojant pratybas, palaikant
jose drausmg ir tvarka.

Tokios savybés kaip iniciatyvumas ar savarankiSkumas S$io amziaus futbolininkams néra
pagrindingés, todél butina trenerio parama ir palaikymas. Ypac atidus treneris turi biti ir daug démesio

skirti vaiky nesusivaldymo faktams, SiurkStumui, konfliktiniy situacijy sprendimui.



6 skyrius. PAGRINDINIU FIZINIU YPATYBIU LAVINIMAS

Fizinis rengimas — pagrindiné Zmogaus harmoningo ugdymo bei sporto treniruotés sudedamoji
dalis. Literatiroje randama nemaZai duomeny apie nervy-raumeny aparato, Sirdies kraujagysliy,
kvépavimo sistemos funkcijy kitimg organizmui augant. Skirtingi organai, skirtingos funkcinés sistemos
ir jy elementai amZiaus aspektu vystosi netolygiai. Pasirodo, kad toks vystymasis kaip tik ir saglygoja
patikimg organizmo funkcionavimg. Pirmiausia vystosi ir subrgsta tos funkcinés sistemos ir jy
elementai, kurie labiausiai reikalingi tam tikru amZiaus periodu. Tod¢l treneriams, dirbantiems su
jaunaisiais sportininkais, biitina jvertinti jauno organizmo ypatumus ir organizuoti sporting veikla
nepazeidZziant jy natiralaus vystymosi.

Zmogaus fizinés ypatybés — jo gebéjimy pagrindas. Kaip ir daugelis gebéjimy, taip ir fizinés
ypatybés, daugeliu atvejy geneiSkai paveldimos. Teisingai nustacius ir jvertinus fizines ypatybes bei
teisingai metodiSkai jas lavinant (akcentuojant tam tikrais amZiaus tarpsniais), galima pasiekti
maksimaliy sportiniy rezultaty. Per pirmajj augimo laikotarp; (kudikysté-ankstyvoji vaikysté),
organizmo iSsivystymas pasiekia 50 proc. suaugusio Zmogaus lygio (Scammon). Bitina sekti ir
reguliuoti fizinj kriivj. Palankus amZius lavinti vikrumg (judesiy jvairoveé), greitumg (judesiy daznumas),
lankstumg (judesiy amplitud¢), pusiausvyra.

IStvermé. Sporto teorijoje ir praktikoje skiriamos dvi iStvermés rasys - bendroji ir specialioji.
Bendroji I. — tai organizmo gebé¢jimas atlikti ilga laikg vidutinio intensyvumo, aerobinio pobudZio
darba, kuriame dalyvauja didelés raumeny grupés. Specialioji i§tvermé — organizmo gebéjimas prieSintis
nuovargiui atliekant specifing, budingg tik futbolininkui veiklg, daznai maksimaliy organizmo funkciniy
galimybiy mobilizacija. Apie 80% futbolininko veiklos rungtyniaujant sudaro aerobinis darbas.
Aerobiné iStvermé lavinama tolyginiu metodu, t.y. nekeiciant pratimo atlikimo intensyvumo (tolygus
valandos bégimas), arba intervaliniu metodu, kai darbo ir poilsio trukmé reglamentuota.

Tai genetiSkai paveldima fiziné¢ ypatybé. Be to, reikia atsizvelgti ir | palankiausius iStvermés
lavinimo amZiaus tarpsnius. Ji geriausiai lavéja 7-16 vaiko gyvenimo metais.

8-9 mety vaikams specialioji iStvermé specializuotais pratimais nelavinama, o bendroji lavinama
tolyginiu bégimu, bégant atkarpas su poilsio pauzémis, jvairiais kity sporto Saky pratimais bei Zaidimais.
Pagrindinis veiksnys, nulemiantis iStvermés pasireiSkima, yra organizmo geb¢jimas aprupinti dirbancius
raumenis energetinémis medZiagomis, tod¢l energetinio potencialo didinimas ir yra pagrindinis

uzdavinys lavinant iStvermg.



Jéga. Zmogaus jéga suprantama kaip gebéjimas raumeny pastangomis jveikti pasiprieSinima arba jam
prieSintis. Jéga gali pasireiksti raumens ilgiui nekintant, bet esant tam tikram jo jtempimo laipsniui. Tai
yra izometrinis (statinis) raumeny darbo reZimas. Kai atliekant darbg raumens ilgis keiciasi, tai toks
raumens darbo reZimas bus izotoninis (dinaminis), biuidingas sportiniy Zaidimy sportininkams.
Dirbdamas izotoniniu (dinaminiu) reZimu raumuo gali trumpéti arba ilgéti. Jam trumpé¢jant, bus
koncentrinis arba nugalintis pasiprieSinimg raumens darbo reZimas. Raumeniui ilgéjant darbo reZimas
bus nusileidZiantis, ekscentrinis. Pagrindinés jégos fizin€s ypatybés pasireisSkimo riiSys futbole yra
staigioji jéga (vienkartinis raumens susitraukimo galingumas), greitumo iStvermé ir jégos iStverme.
Svarbu Zzinoti, kad Siame vaiky amZiuje specialiomis priemonémis jéga nelavinama. Pagrindiniai
dinaminés jégos lavinimo momentai naudojami paprasty pratimy, Zaidimy, estafeCiy pagalba. Tai
jvairiis Suoliavimo, ropojimo, laipiojimo,

kimstiniy kamuoliy perneSimo ir métymo pratimai, akcentuojant judesiy jvairumg ir jy junginius.
Lavinamos viso ktino stambiyjy raumeny grupés. Tikslinga jégos lavinima derinti su greitumo, vikrumo
ir lankstumo lavinimu. Reikia atkreipti démesi ] tai, kad Sio amziaus vaiky kaulai, raumenys, sgnariai ir
sausgyslés dar néra pasireng¢ itemptai dirbti, lengvai pazeidziami, tod¢l galimos traumos. Ypa¢ daznai
pazeidziamas vaiky stuburas. Pasitarus su specialistais bitini ir nugaros raumeny stiprinimo pratimai.

Greitumas. Greitumas — tai Zmogaus geb¢jimas kuo grei¢iau jveikti tam tikra nuotolj per kuo
trumpesnj laika. Tai jgimta, labai svarbi, kompleksiné fiziné ypatybé. Siame amZiuje patartina ja lavinti
taip pat jvairiy judriyjy Zaidimy, estafeCiy pagalba. Svarbus momentas — lenktyniavimas, pratimo
atlikimas maksimaliomis pastangomis, akcentuojant judesiy daZnuma, reakcija | signalg (dirgiklj),
vienkartinio judesio atlikimo greitj. Treneris turi biiti atidus vaikams, stebéti jy nuotaikas, laiku suteikti
poilsj. Svarbu akcentuoti atliekamy judesiy daznuma ir kuo jvairesnius pratimus bei judesius.

Treneris turi Zinoti, kad greitumas efektyviausiai lavinanas palengvintomis sglygomis, po
tinkamo apSilimo (bégimas ] nuokalng, tempimo gumy panaudojimas). Raumens susitraukimo ir
atsipalaidavimo greitis priklauso nuo jo temperattiros (optimali temperatiira - 20-22 laipsniai, greitumas
pageré¢ja 6-8 proc.). Trumpa raumens darbo trukme bei apimt; sglygoja nedidelis pagrindinés
energetinés medZziagos -kreatinfosfato kiekis raumenyse. Kuo jaunesnio amZiaus sportininkai, tuo
ilgesnés turi biiti poilsio pauzés (nuo30 sek iki 3 min.) energetiniam potencialui atgauti. Atliekant
mankStag svarbu naudoti raumeny tempimo pratimus. Jie taip pat pagerina raumens susitraukimo ir
atsipalaidavimo laikg (tiesioginé jtaka greitumui). Taciau piknaudZziauti tokio pobiidZio pratimais
nevertéty, nes jie jauniesiems futbolininkams gali turéti ir neigiamg poveikj (per didelis rais¢iy ir

raumeny iStempimas sumazina jy apsaugines funkcijas).



Svarbiausios greitumo pasireiSkimo formos yra greitumo jéga ir greitumo iStvermeé. Greitumo jégos
pavyzdys — max.greicio palaikymas viduryje distancijos bégant 30 m nuotolj (iki 10 sek.).

Greitumo iStvermé pasireiskia daug karty submaks. pastangomis jveikiant eilg¢ trumpy atkarpy esant
minimaliam nuovargiui: pvz., griZtamasis (,,Saudyklinis’’) bégimas.

Lankstumas. Svarbi fiziné ypatybé, kuri turi jtakos kity fiziniy ypatybiy pasireiSkimui. Tai gebéjimas
atlikti judesius kuo didesne amplitude. Judesio amplitude jtakoja raumeny, rais¢iy elastingumas, sgnario
forma, raumeny temperatira. Futbole judesiy paslankumas svarbus dubens sgnariui, smiigiuojant
kamuolj galva ir koja, pédos (¢iurnos) sgnariuose. Palankiausias amZiaus tarpsnis lankstumo lavinimui
yra 11,5 — 14,5 mety. Tai greitai lavinama fizin¢ ypatyb¢, taciau nelavinama ji taip pat sparciai mazéja.
Ypac reikSminga atliekant technikos veiksmus su kamauoliu.

Vikrumas. Tai Zmogaus gebéjimas greitai, tiksliai atlikti judesius kintamose sglygose ir gebéjimas
greitai iSmokti naujy. Palankiausi amZiaus tarpsniai lavinti vikrumg yra nuo 3 iki 9,5 mety ir nuo 10 iki
11,5 mety.

Naudoti jvairius bégimo, Suoliavimo pratimus i§ jvairiy, nestandartiniy padéciy, atlikti pratimy
junginius, akcentuoti atlikimo greitj, judesiy daznumg ir jvairuma.

Koordinacija — geb¢jimas atlikti judesius greitai ir tiksliai. Ypatybé labai artima vikrumo fizinei
ypatybei. Reik§Smeés turi CNS, raumeny tonusas, tarpraumeniné koordinacija. Tiek vikrumas, tiek
koordinacija jtakoja sportininky technikos veiksmy iSmokimg ir atlikimg ZaidZiant. Taip pat lavinama

atliekant jvairius nestandartinius judesius ir jy derinius.



Pagrindiniy fiziniy ypatybiy lavinimo metodika

Fiziné ypatybe Palankus Lavinimo metodas Darbo trukmé Poilsis tarp kartojimy Kartojimy skai¢ius | Serijy skai¢ius | Poilsis tarp
lavinti serijoje serijy
amZiaus
tarpsnis
Bendroji 7-16 IStisinis, 20-60 min Pulsas 90-110; 120- - - -
istverme intervalinis 130;140-150;
Greitumas 4-7,9-11,13-15 | Kartotinis, Max.intensyvumas 30s-3 min. 2-6 kartai 2-4k 6-8min
Lavinama palengvintomis iki 10 sek
salygomis
Jéga 9-11; Kartotinis 4-12 k. 2-3 min. 2-4 kart. - -
13-14; Kartotinis
16-18; Maks.pastang. 1-3 kart.
Lankstumas 7-10; 13 Kartojimo, 3-5s; 15-30 s 4-6k 2-3 5-7 min
Aktyvus, 5-15 s
pasyvus
Greitumo jéga | 12-15 Kartotinis, Max.intensyvumas 30-60 sek 2-6 kartai 2-4k 6-8min
iki 10 sek.
Greitumo 16-18 intervalinis Submax.
istverme Intensyvumas
2-6 k 2-6k 5-6 min
Apimties lavinimas, 60-90 sek.
30-60 sek.
2-4k 2-4k 6-8 min
Galingumo 90-120 sek.
lavinimas,
15-30 sek
Staigioji jéga 9-15 Kartotinis Iki 2-3 sek 30 -60s 4-6k 2-3 6-8 min
Jégos istvermeé | 16-18 Intervalinis, 30-60 sek 30-60 sek 4-6 k 2-4k 5-6 min
30-60 sek
Pratybos ratu 30-60 sek 9-12 stot. 2-4 rateliai
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Treneris turi Zinoti, kaip sportininky organizmas prisitaiko prie fiziniy kriiviy, kokios organizmo
sistemos ir funkcijos tobuléja, o kokios atsilieka. Tai pamatysime sekdami rezultaty kitimg. Bitina
stebéti sportininky bisena, keisti uzduociy sudétinguma, todél biitinas reguliarus jvairiy parengtumo
rusiy tyrimas, rodikliy fiksavimas ir rezultaty analizavimas.

Pedagoginei kontrolei atlikti gali buti taikomi kontroliniai pratimai, kuriuos nuolat sugalvoja ir
taiko treneris pagal esamas salygas, turimg aparatiira, arba taikomi standartizuoti pratimai - testai, kurie
turi atitikti tam tikrus reikalavimus.

Geriausia, kai kontroliniai pratimai ar testai atlieckami naturaliose salygose, aikSt¢je. Taciau su
jauno amziaus futbolininkais treneris gali atlikti ir sporto saléje, taciau skirtingose salygose gauty
rodikliy lyginti negalima. Kuo didesnis sportininky meistriSkumas, tuo daugiau ir jvairesniy atliekama
tyrimy. Tuomet atlickama kompleksiné sportininky parengtumo ir funkcinés buklés kontrolé.
Pagrindinis pedagoginés kontrolés tikslas — sekti rezultaty kitimg, analizuoti jy pokyciy priezastis ir

laiku koreguoti futbolininky rengima.

Fizinio parengtumo nustatymas

Jégos nustatymas. Siame amZiuje jégos nustatymui naudojama:

plastakos dinamometrija (kaire ir deSine rankomis). Kimstinio kamuolio metimas nuotoliui. (dviem
rankomis per save arba metant pirmyn, kamuolj laikant tarp kojy).
Ranky jégos iStvermé. Atsispaudimai nuo Zemés (liemuo tiesus, lenkiamos ir tiesiamos tik rankos).
Prisitraukimai prie skersinio (kojos suglaustos, smakras turi pakilti vir§ skersinio).
Staigioji jéga. Horizontalus Suolis aukStyn ant kontaktinés platformos be ranky mosto ir mojant
rankomis. Vertikalus Suolis ] tolj i§ vietos atsispiriant abiem kojom. Nustatomas vienkartinis raumens
susitraukimo galingumas.
Greitumas ir jo pasireiSkimo formos. 20 m ar 30 m bégimas iS vietos ir jsibégéjus.
IStvermé ir jos pasireiSkimo formos. 60, 100 ar 200 m bégimas laikui.

Vikrumas. Pats paprasciausias, nereikalaujantis specialiy prietaisy yra Suoliavimo kvadratuose testas.
Bréziamos dvi statmenai susikertancios linijos. Vienos i§ jy gale pazymima dar viena linija, nuo kurios

pradedamas testas. Sokama pirmyn abiem kojom j pirma kvadrata, po to jstrizai pirmyn deinén j antra,



kairén | treCia, atgal istrizai deSinén ir vél kairén  Salj | pirmajj kvadrata. Po deSimties sekundziy

duodama komanda ,,stop* ir skai¢iuojami Suoliai. Vaikams geras rezultatas buty apie 25 Suoliai.

Bégimo Saudykle 10 k X 5 m vikrumo-greitumo testas. BréZiamos dvi 120 cm ilgio starto-finiSo linijos

linijos per 5 m viena nuo kitos. Po signalo tiriamasis i§ aukSto starto béga iki linijos, perZiangia abiem

kojom, béga atgal ir taip deSimt karty.

Berniuky bégimo Saudykle vertinimas (1983 m).

Lygis Zmas Zemesnis uz Vidutinis Aukstesnis uz Aukstas
Amzius vidutinj viduting
11 mety =>237s 23,6 -22,7s 22,6 -21,8s 21,7-209s <=20.8s
12 mety =>230s 229-223s 222-214s 21,3-20,7s <=20,6 s
Lietuvos futbolininky Suolio aukStyn (cm) be ranky mosto modeliai
Lygiai 1 2 3 4 5
Amzius, m.
9 <19 20-21 2-26 27 -29 30<
10 <19 20-23 24-27 28-30 31 <
11 <22 23-25 26-30 31-41 42 <
12 <23 24-26 27-30 31-38 39<
Lietuvos futbolininky 30 metry bégimo iS eigos modeliai
Lygiai 1 2 3 4 5
Amzius, m.
9 <6,15 6,14 - 5,53 5,52-4,76 4,75 - 4,46 445 <
10 < 6,05 6,04 -542 | 541-4,73 | 4,72-431 4,30 <
11 <5,65 5,64-498 | 497-447 | 446-391 3,90 <
12 <570 569-4,81 | 480-4734 | 4,33-381 3,80 <

20 m bégimo i$ auksto starto rodikliai (Fetz, 1983).

Amzius

Rezultatas

8-10 mety vaikai

4,5-4,0s




Techninio parengtumo nustatymas

Specialaus techninio parengtumo nustatymui sporto praktikoje gali buti taikomi Sie pratimai ir testai:

1. Zongliravimas kamuoliu kojomis ir galva vietoje. Fiksuojamas kamuolio atmusimy kiekis.

2. Kamuolio varymas tiesigja fiksuojant laikg. Nurodyti kamuolio lietimy skaiciy.

3. Kamuolio varymas gyvatéle aplink klititis vidine, iSorine pédos puse, silpngja ir pagrindine koja
(Sesi stoveliai kas du matrai) fiksuojant laika.

4. Kamuolio varymas gyvatéle tarp stoveliy (keturi stoveliai, kas keturi matrai) ir kamuolio
smiigiavimas ] vartus oru. Fiksuojamas tikslumas ir laikas. Naudojamas didesnio meistriSkumo
futbolininkams.

5. Kamuolio smiigiavimas nuotoliui (oru), kaire ir deSine kojomis.

6. Kamuolio smiigiavimas tikslumui. Smiigiuojama j tam tikrg varty dalj arba kita taikinj.

7. Kamuolio jmetimas i§ uZribio. Stebimas teisingas atlikimas ir kamuolio numetimo nuotolis.

Techninio parengtumo nustatymas

Specialaus techninio parengtumo nustatymui po mety rengimo sporto praktikoje gali buti taikomi Sie

pratimai ir testai:

1. Zongliravimas kamuoliu. Geras rezultatas: kojomis >50 karty, galva > 25 kartus. Fiksuojamas
kamuolio atmuSimy kiekis.
2. Kamuolio smiigiavimas nuotoliui (oru), stipriaja ir silpnaja kojomis. Stipriaja - >25 m, silpnaja
koja > 15 m;
3. Kamuolio jmetimas i uZribio. Stebimas teisingas atlikimas ir kamuolio numetimo nuotolis.

Geras rezultatas > 15 m
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Sis etapas, 10 - 11 mety vaiky amZiaus kategorija, yra jtrauktas pradinj formavima.
Programoje parenkant pratimus vyrauja paprastumas ir maksimalus kartojimy skaicius bei darbas
aikStelése, atitinkantis musy Zaidéjy lygius.

Tikslai yra iSdélioti ciklais ir temomis, pritaikyti jy poreikiams ir pereinamajam amZiui. |
Ju poreikius atsiZvelgiama viso darbo eigoje, darbas tampa sudétingesnis, leidziantis Zaidéjams pasiekti
pastovaus ir nenutriikstamo tobuléjimo.

Ciklai apibuidinami Siomis temomis:
Techninis turinys yra pagristas pratimais, iSdéstytais blokais arba situacijomis, atkreipiant ypatinga
démesj i judesio atlikimo kokybe bei maksimaly kartojimy skaiciy.

Individualios taktikos dalis yra labiau patobulinta nei prie§ tai buvusiuose darbuose. Joje
pateikiamos jvairios situacijos su vienu ar su keliais varZovais, su vienu ar keliais partneriais, puolimo ar
gynybos atvejais. Mokymas vyksta aktyvios pedagogikos pagalba. Zaidéjas i§ pradziy pats bando surasti
iSeitis, prie§ pateikiant jam paaiSkinimus. Kolektyvinés technikos suvokimas yra pateiktas Zaidimo
forma kiekvieny pratyby pabaigoje, atkreipiant Zaid¢jo démes;j i jo pozicija komandoje priklausomai nuo
situacijos, kamuolio, partneriy ir varZovy buvimo vietos. Futbolo devyniems taisyklés yra
panaudojamos zZaidimo metu paprasciausios strategijos jgyvendinimui.

Sestadienio rungtynés néra specialaus rengimo dalis. Tai yra tiesiog sudedamoji sporto
treniruotés dalis. Pagaliau, kad geriau jvertinti Zaidéjo tobuléjima, yra jtraukti greitumo ir Zongliravimo
testai (beveik kas du ménesiai).

Meting programg 10-11 mety vaikams sudaro:
- tikslai, iSdéstyti temomis,
- pratyby tipai,
- darbo ciklai pratybose,
- testy lentelés,
- 60 pratyby,
- 420 pratimy, nuo paprasciausio ciklo iki paties sudétingiausio, kurie gali biiti pritaikyti pagal

jusy asmening filosofija, pagal Zaidéjy parengtumo lygj.
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TECHNIKOS TIKSLAI: GALETI ZAISTI (CIKLAS A)
Ciklas A 1, pratybos Nr. 01-08
Mokymas: kamuolio varymas, driblingas ir klaidinamasis judesys (8 pratybos).

Ciklas A2, pratybos Nr. 09-14
Trumpo kamuolio perdavimo ir kamuolio stabdymo mokymas (6 pratybos).

Ciklas A3, pratybos Nr. 15-22
Mokymas smigiuoti kamuolj galva (8 pratybos).

Ciklas A 4, pratybos Nr. 23-26
Kamuolio stabdymo mokymas (4 pratybos).

Ciklas A5, pratybos Nr. 27-32
Gynybiniy veiksmy mokymas (6 pratybos).

Ciklas A6, pratybos Nr. 33-36
Tolimo kamuolio perdavimo mokymas (4 pratybos).

Ciklas A7, pratybos Nr. 37-48
Junginys: kamuolio perdavimas ir kamuolio stabdymas (12 pratyby).

Ciklas A8, pratybos Nr. 49-54
Puolimo efektyvumo mokymas (6 pratybos).

Ciklas A 9, pratybos Nr. 55-60
Aukstai skriejan¢io kamuolio ir pazeme skriejan¢io kamuolio stabdymas (6 pratybos).

Visus metus:
Poilsiui: veiksmai su kamuoliu (60 karty po 5’)

INDIVIDUALIOS TAKTIKOS TIKSLAI: MOKETI ZAISTI (CIKLAS B)

Ciklas B1, pratybos Nr. 01-06
ISmokti Zaisti esant lygiam zaidéjy skaiCiui puolant (6 pratybos).

Ciklas B2, pratybos Nr. 07-12
ISmokti zaisti esant lygiam Zaidéjy skaiciui ginantis (6 pratybos).

Ciklas B3, pratybos Nr. 13-26
ISmokti zaisti esant Zaidéjy skaiciaus persvarai puolant (14 pratyby).

Ciklas B4 , treniruotés Nr. 27-40
ISmokti Zaisti esant Zaidéjy skaiciaus persvarai ginantis (10 pratyby).



Ciklas B6, pratybos Nr. 41-50
ISmokti Zaisti esant mazesniam Zaidéjy skaiciui ginantis (10 pratyby).

Ciklas B6, pratybosNr. 51-60;
ISmokti Zaisti esant mazesniam Zaidéjy skaiciui puolant (10 treniruociy).

KOLEKTYVINES TAKTIKOS TIKSLAI: MOKETI ZAISTI KARTU (CIKLAS C)

Ciklas C 1, pratybos Nr. 01, 02, 15, 16, 17, 18, 43- 44;
Laisvas zaidimas (8 pratybos).

Ciklas C2, pratybos Nr. 03, 04, 19, 20, 21, 22, 45, 46;
Mano komanda turi kamuolj, teisingai uzimu savo zong (8 pratybos).

Ciklas C3, pratybos Nr. 05, 06, 23, 24, 25, 26, 47, 48, 49, 50;
Mano komanda prarado kamuolj, a$ teisingai uzZimu savo zong (10 pratyby).

Ciklas C4, pratybos Nr. 07, 08, 27, 28, 29, 30, 51, 52;
Mano komanda prarado kamuolj, a§ bandau organizuoti kontratakg (8 pratybos).

Ciklas C5, pratybos Nr. 09, 10, 31, 32, 33, 34, 53, 54, 55, 56;

Mano komanda turi kamuolj, a$ iSple¢iu Zaidimg j krastus (10 pratyby).

Ciklas C6, pratybos Nr. 11, 12, 35, 36, 37, 38, 57, 58;

Mano komanda turi kamuolj, a§ bandau organizuoti pozicing¢ ataka, kamuolio i§saugojimas (8 pratybos).

Ciklas C7, treniruotés Nr. 13,14,39,40,41,42,59,60
Mano komanda prarado kamuolj, kokia bebiity mano vieta, a$ bandau jj atkovoti (8 pratybos).

Fizinio rengimo tikslai: visus metus.

Specifika - greitumas:

Sprogstamasis (12 pratyby).

Reakcija (12 pratyby).

Specifika — koordinacija, vikrumas: dirbama pakaitomis siekiant kokybés be greitumo (15 pratyby) ir
kokybé plius greitumas (15 pratyby).

Suoliukai,

Koordinacija,

Pusiausvyra,

Judrumas.

Specifika - lankstumas:

Raumeny tempimo pratimai (60 karty po 5°)

IStvermé lavinama nattiraliai, Zaidimy pagalba
DraudZiama:

PasiprieSinimas ir specialus raumeny auginimas.

Nurodymy ir strategijos tikslai: visus metus.

Gynybin¢ ir puolimo taktika:

Nuosal¢, kampinis smiigis, tiesioginis smiigis (visus metus).
Taisyklés: Zaidimo taisykliy Zinojimas (visus metus)
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Tipinés pratybos






Tipinés pratybos

Tikslai Turinys Trukmé | Priemonés
ApsSilimas Zaidimas/testai: 10°¢ Kiekvienoms
Grupés démesio Pagal tema: 4 x 4, 5 x 5, 6 X 6 sumaZzinto ploto aikSteléje, Zongliravimas, bégimas,parengiamasis pratyboms
koncentravimas Zaidimas. numatyti:
Zongliravimo testas. -marskinélius
-kamuolius
Poilsis: Individualus judesiu pasireiskimas: 05° Zaidéjams
kamuolio valdymas Zaidziama su kamuoliu atskleidZiant viska, kas jmanoma.
Jvairias kitas
Fizinis rengimas: Estafetes, testai: 15°¢ priemones:
greitumo lavinimas | Koordinacija su kamuoliu ir be jo, pakaitomis greitumui arba judesiy tikslumas. -lekstes
Sprogstamasis greitumas (judrumas 10 m) arba reakcijos greitis (-10m) su krypties pakeitimu ir - lazdas
Suoliukais. Greitumo testas ,,Saudyklés‘ principu 4 x10 m ir 40 m testas. -lankus
Techninis -stovelius
rengimas: Pratimas. Pagal cikla A: 20° -stulpelius
mokymas Judesiy mokymasis arba tobulinimas smiigiuojant j vartus.
vandens buteliai
Individuali taktika: | Pratimas. Pagal ciklg B:
pasiprieSinimas arba | 1x1,2x 1, 1 x 2,2x2, 3 x 2,2 x 3 ir 3 x 3 su vartininku arba be jo sumazinto ploto aikstéje. Pagal 20°
pagalba situacijg priesais vartus su vartininku.
Poilsis Raumeny tempimo pratimai, pokalbis: 05°¢
Lankstumas Raumeny tempimo pratimai + panaudoti pertrauka pries tai buvusiy pratimy aptarimui + gérimas
Kolektyviné Rungtynés pagal ciklg C:
taktika: 7x7,8x8,9x9j vartus su vartininku. Zaidimas pagal ciklo nurodymus, po to laisvas Zaidimas. Per 20°
Zaidimas paskutines dvieyjy mety pratybas Zaisti 11x 11;

Visiems pratimams:

pasirenkant pratimus, pirmenybg¢ skirti tiems, pratimams su kamuoliu. Vaikas turi liesti kamuol;j kas
10-15%. Vengti eiliy, paskirstyti j keleta mazy aikSteliy, jei per daug vaiky. Biiti reikliam nurodymy
atlikimui. Kuo daugiau pramogy ir emocijy.

Poilsis, diskusija.

Tarp pratimy nepamirsti raumeny tempimo pratimy + atsigérimo.

Panaudoti laisva laikg (einant j riibing, joje) pokalbiui su Zaidéjais, stengiantis i§laikyti gera nuotaika.
Zaisti $estadienio rungtynes. Futbolo taisykliy paaiskinimas.
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PROGRAMOS TURINYS PAGAL CIKLUS

Pra- | Noréti Zaisti Poilsis Specifiné fiziné Galéti zaisti techniskai Mokéti Zaisti Poilsis Mokéti zaisti

ty- buklé kartu

bos | Apsilimas Pertrauka Pratimas: Estafet¢ | Pratimas: (CiklasA) Pratimas: (Ciklas B) Pertrauka | Rungtynés
Grupés démesio Kamuolio Specialaus Technikos mokymas Individualios taktikos (Ciklas C)
koncentravimas valdymas atletinio rengimo mokymas Lankstumas | Kolektyvinés

gerinimas taktikos
mokymas
Laikas 10° Laikas 05° Laikas 15° Laikas 20° Laikas 20° Laikas 05° | Laikas 20’

1 Rankomis: Technikos Koordinacija: Kamuolio varymas, Puolimas esant lygiam Raumeny 9 x 9. Laisvas
Zaidimas be veiksmas bégimas be driblingas ir klaidinantys Zaidéjy skaiciui: 1 x 1. tempimo Zaidimas
kamuolio dvikovos. Vengti judesiai: kartoti judesius Puoléjas béga veidu | pratimai

klitciy prie§ nejudantj varZova vartus

2 Testai: Pusiausvyra | Testai: greitumas Kamuolio varymas, Puolimas esant lygiam Raumeny 9x9.

Zongliravimas su kamuoliu | 40 mir 4 x 10m driblingas ir klaidinamieji Zaidéjy skaiciui: 1 x 1. tempimo Laisvas Zaidimas
judesiai. Junginys, kartoti pratimai
judesius.

3 Kojomis: Pasikelti Sprogstamasis Kamuolio varymas, Puolimas esant lygiam Raumeny 9 x 9. Krastiniy
smugiuoti kamuolj | kamuolj greitumas — 10 m driblingas ir klaidinamieji Zaidéjy skaiciui: 2x2. tempimo gynybiniy zony
1 dvejus vartus be Kamuolio judesiai. Atskyrimas, Puolé¢jai béga veidu | pratimai uzémimas
vartininko perdavimas | kartoti judesius vartus puolant

varZovo uznugarj
4 Zongliravimas: Technikos Koordinacija- Kamuolio varymas, Puolimas esant lygiam Raumeny 9 x 9. Puolimo
laisvas veiksmas greitumas: estafeté driblingas ir klaidinamieji Zaidéjy skaiciui: 2 x 2. tempimo zony uzémimas

su dvikova. Vengti | judesiai. Kartoti junginius Turnyras. Stop kamuolys | pratimai puolant

kliticiy pries pasyviai
besiprieSinantj varzova

5 Bégimas: vorele Pusiausvyra | Reakcijos greitis — Kamuolio varymas, Puolimas esant lygiam Raumeny 9 x 9. Padaryti
su kamuoliu | 10 m: driblingas ir klaidinamieji Zaidéjy skaiciui: 3 x 3. Du | tempimo krasting gynybos

bégimas po judesiai. Kartoti junginius puoléjai béga veidu j pratimai zong nejveikiama

regimojo signalo nugara j pasyviai vartus, vienas nugara j varzovui
besiginantj varZzova vartus

6 Jautis: 4 x 1 Pasikelti Koordinacija: Kamuolio varymas, Puolimas esant lygiam Raumeny 9 x 9. Gynybinés

kamuolj bégimas be driblingas ir klaidinamasis | Zaidéjy skaiciui: 3 x 3. tempimo pusés uzémimas
dvikovos. Vengti judesys: apZaisti varZova ir | Turnyras. Stop kamuolys | pratimai ginantis

kliti¢iy ir varZovo

smiigiuoti j vartus




7 Parengiamasis Technikos Sprogstamasis Kamuolio varymas, Gynyba esant lygiam Raumeny 9x9.Su
Zaidimas veiksmas greitumas 10m: driblingas ir klaidinamasis | Zaid&jy: 1x1. Gynéjas tempimo kamuoliu i
,,Kamuolio kamuolio praSymas | judesys: apZaisti varZova ir | iSbéga prieSais puoléja pratimai gilumos aikstés
gelbéjimas‘ ,»sienelés‘‘ Zaidimui | smiigiuoti j vartus verZtis link

varzovo varty

8 Rankomis: Pusiausvyra | Koordinacija- Kamuolio varymas, Gynyba esant lygiam Raumeny 9x09.
kamuolio su kamuoliu | greitumas: estafeté driblingas ir klaidinamas Zaidéjy skaiciui: 1 x 1. tempimo Surasti Zaidéjg
perdavimas esant su dvikova. Vengti | judesys: iS§saugoti kamuolj | Turnyras. Atkovoti pratimai aikstés gilumoje
Zaidéjy skaiciaus kliti¢iy ir varZzovo arba apZaisti varzovg ir kamuolj ir kontratakuoti link varZzovo
persvarai smugiuoti j vartus varty

9 Kojomis: Pasikelti Reakcijos greitis 10 | Trumpas kamuolio Gynyba esant lygiam Raumeny 9x09.

Stop kamuolys kamuolj m:dvikova po perdavimas ir kamuolio Zaidéjy skaiciui: 2 x 2. tempimo Surasti Zaidéja
garsinio signalo stabdymas: kamuolio Gynéjai béga priesais pratimai aikstés krastuose
perdavimas j kojas po puoléjus gynybinéje
kamuolio stabdymo j tam puséje
tikra objekta
10 Zongliravimas: Technikos Koordinacija: Trumpas kamuolio Gynyba esant lygiam Raumeny 9x09.
kojomis veiksmas bégimas be perdavimas ir kamuolio Zaidéjy skaiciui: 2 x2 . tempimo Uzimti aikstg |
dvikovos, Suoliukai | stabdymas: kamuolio Turnyras. Atkovoti pratimai ploti gynybos
pirmyn perdavimas bégimo kamuolj ir kontratakuoti puséje
kryptimi po kamuolio
stabdymo i tam tikra
objekta

11 Bégimas: Pusiausvyra | Testai: greitumas Trumpas kamuolio Gynyba esant lygiam Raumeny 9 x 9. Poziciné
Suoliukai ir su kamuoliu | 40 mir 4 x10m perdavimas ir kamuolio Zaidéjy skaiciui: 3 x 3. Du | tempimo ataka
technika vorele stabdymas: perdavimas po | gynéjai iSbéga prieSais pratimai panaudojant

kamuolio stabdymo j tam puoléjus, vienas nugara j kamuolio
tikra objekta juos atmusima i$
gynybos

12 Jautis: Pasikelti Koordinacija- Trumpas kamuolio Gynyba esant lygiam Raumeny 9 x9.
3x1. kamuolj greitumas: estafeté perdavimas ir kamuolio Zaidéjy skaiciui: 3 x 3. tempimo Poziciné ataka
Atsidengimas ir su dvikova. stabdymas: junginys Turnyras. Atkovoti pratimai ZaidZiant aikstés
perbégimas Suoliukai pirmyn vengiant kliti¢iy kamuolj ir kontratakuoti gilumoje

13 Testai: Technikos Sprogstamasis Trumpas kamuolio Puolimas esant Zaidéjy Raumeny 9x09.
Zongliravimas veiksmas greitumas: 10 m perdavimas ir kamuolio kiekio persvarai: 2 x 1. tempimo Atkovoti

Kamuolio praSymas | stabdymas: kamuolio puoléjai béga vienas Salia | pratimai prarasta kamuolj
partneriui uz iSsaugojimas aplink zong su | kito individualiai

nugaros

varzovu




14 Parengiamasis Pusiausvyra | Koordinacija: Trumpas kamuolio Puolimas esant Zaidéjy Raumeny 9 x 9. Atkovoti
Zaidimas su kamuoliu | bégimas be perdavimas ir kamuolio kiekio persvarai: 2 x 1. tempimo kamuolj
Kamuolio dvikovos. Suoliukai | stabdymas: kamuolio Puolé¢jai béga venas Salia | pratimai panaudojant
saugojimas pirmyn iSsaugojimas aplink zong su | kito spaudimg dviese

varzovu

15 Kojomis/rankomis: | Pasikelti Reakcijos greitis: 10 | Zaidimas galva: kirsti Puolimas esant Zaidéjy Raumeny 9x09.
futbolas-ledo kamuolj m: dvikova kamuolio trajektorijg ties kiekio persvarai: 2 x 1. tempimo Laisvas Zaidimas
ritulys pritaikant simetrijg pirmuoju stoveliu pratimai
Smiigiuoti j vartus
galva

16 Kojomis: Technikos Koordinacija — Zaidimas galva: grazinti Puolimas esant Zaidéjy Raumeny 9x09.
smiigiuoti j dvejus | veiksmas greitumas: estafeté kamuolj partneriui, kad jis | kiekio persvarai: 2 x 1. tempimo
vartus su vienu su dvikova. galéty smigiuoti | vartus Puol¢jai iSbéga priesais pratimai Laisvas Zaidimas
vartininku Suoliukai pirmyn gynéja

17 Zongliravimas: Pusiausvyra | Sprogstamasis Zaidimas galva: dvikova Puolimas esant Zaidéjy Raumeny 9x09.
galva su kamuoliu | greitumas — 10 m: tarp komandy perduodant kiekio persvarai: 2x1. tempimo Laisvas Zaidimas

kamuolio praS§ymas | kamuolj galva Puolgjai bégavienas Salia | pratimai
i§ centro kito

18 Bégimas: Pasikelti Koordinacija: Zaidimas galva: kirsti Puolimas esant Zaidéjy Raumeny 9x9.

vorelé kamuolj bégimas be kamuolio skriejimo kiekio persvarai: 2 x 1. tempimo Laisvas Zaidimas
dvikovos. Suoliukai | trajektorija ties antruoju Puolgjai iSbéga vienas po | pratimai
pirmyn - | Salis stoveliu kito

19 Jautis: Technikos Reakcijos greitis 10 | Zaidimas galva: kamuolio Puolimas esant Zaidéjy Raumeny 9x09.

6 x 2. Zonoje veiksmas m: Intervilles grazinimas partneriui, kad | kiekio persvarai: 2 x 1. tempimo Puolimo pusés
jis galéty smiigiuoti j vartus | Puoléjas béga nugara | pratimai uzémimas
gynéja puolant

20 Parengiamasis Pusiausvyra | Koordinacija- Zaidimas galva: kirsti Puolimas esant Zaidéjy Raumeny 9x09.

Zaidimas: su kamuoliu | greitis: estafeté su kamuolio skriejimo kiekio persvarai: tempimo Zony uzZémimas
,arty medzioklé** dvikova. Suoliukai j | trajektorija priesais 2 x 1. Puoléjas bega pratimai puolant
Salis pasyviai besiginancius priesais gynéja
varzovus

21 Rankomis: mesti j | Pasikelti Sprogstamasis Zaidimas galva: kirsti Puolimas esant Zaidéjy Raumeny 9x9
dvejus vartus be kamuolj greitumas 10 m: kamuolio trajektorija kiekio persvarai: tempimo Krastiniy
vartininko klaidinamasis priesais varzova 3 x 2. Abu puoléjai béga pratimai gynybiniy zony

judesys ploto prieSais gynéjus uzémimas
atlaisvinimui ginantis




22 Kojomis: Technikos Koordinacija: Zaidimas galva: Zaidimas- | Puolimas esant Zaidéjy Raumeny 9x09.
kamuolio veiksmas bégimas be turnyras. Smiigiuoti kiekio persvarai: tempimo Zony uzZémimas
perdavimas esant dvikovos. Suoliukai | kamuolj j vartus be 3 x 2. Puoléjas béga Salia | pratimai puolimo puséje
lygiam Zaidéjy i Salis-pirmyn vartininko gynéjo puolant
skai¢iui
23 Zongliravimas: Pusiausvyra | Testai: greitumas Kamuolio stabdymas: Puolimas esant Zaidéjy Raumeny 9 x 9 Greita
braziliSkasis su kamuoliu | 40 mir 4 x 10m judesiy mokymas kieko persvarai: tempimo orientacija
3 x 2. Puoléjai béga pratimai kraSting zong
priesais gynéjus padarant
varzovams
neprieinamg
24 Bégimas: Pasikelti Koordinacija- Kamuolio stabdymas: Puolimas esant Zaidéjy Raumeny 9 x 9. Priesais
Suoliukai ir kamuolj greitumas: estafeté suvaldyti kamuolj, kad buty | kiekio persvarai: 3x 2. tempimo esancig krasting
technika judant su dvikova. galima smiigiuoti j vartus Du puoléjai béga prieSais | pratimai zong padaryti
vorele Suoliukai j $alis- gynéjus neprieinamg
pirmyn varZovams
25 Testai: Techninis Reakcijos greitis 10 | Kamuolio stabdymas: Puolimas esant Zaidéjy Raumeny 9 x 9. Greita
Zongliravimas judesys m: Dvikova po suvaldyti kamuolj, kad kiekio persvarai: tempimo orientacija
vizualinio signalo partneris galéty smugiuotij | 3 x 2. pratimai krasting zona
vartus padarant
varzovams
neprieinamg
26 Jautis: Pusiausvyra | Koordinacija: Kamuolio stabdymas: Puolimas esant Zaidéjy Raumeny 9 x 9. Krasting
6x2. su kamuoliu | bégimas be Suvaldyti kamuolj, kad kiekio persvarai: tempimo gynybos zong
dvikovos. Suoliukai | smiigiuoti j vartus 3 x 2. Puoléjai béga pratimai varzovui padaryti
atbulomis prieSais gynéjus neprieinama
27 Parengiamasis Pasikelti Sprogstamasis Gynybiniy judesiy Gynyba esant Zaidéjy Raumeny 9 x 9. Zaisti
Zaidimas: kamuolj greitumas 10m: mokymasis kiekio persvarai: 1 x 2. tempimo pirmyn ir pateikti
Provizijos kamuolio praSymas | Gynéjai béga priesais pratimai iSeitis
aikstés gilumg puoléja
28 Rankomis: mesti Technikos Koordinacija- Gynybinis veiksmas: Gynyba esant Zaidéjy Raumeny 9 x 9. Surasti
kaip regbyje veiksmas greitumas: estafeté kamuolio atémimo jtupstu | kiekio persvarai: 1 x 2. tempimo Zaidéja aiksteés
su dvikova. mokymas Gynéjas béga Salia puoléjo | pratimai gilumoje link
Suoliukai atbulom varZovo varty
29 Kojomis: Pusiausvyra | Reakcijos greitis 10 | Gynybinis veiksmas: Gynyba esant Zaidéjy Raumeny 9 x 9. Kamuolj
smigiuoti j dvejus | su kamuoliu | m: dvikova po Intercepcijos/ jsiterpimo kiekio persvarai: 1 x 2. tempimo varytis i§ aiksStés
vartus be garsinio signalo mokymas Gyn¢jai béga priesais pratimai gilumos link

vartininko

puoléjus

varZovo varty




30 Zongliravimas: Pasikelti Koordinacija: Gynybinis veiksmas: Gynyba esant Zaidéjy Raumeny 9 x 9. Surasti
laisvas kamuolj bégimas be Kamuolio atkovojimas i$ kiekio persvarai: 1 x 2 tempimo Zaidéja aikstés
dvikovos. Suoliukai | varzovo Gynéjas béga Salia puoléjo | pratimai gilumoje link
atgal varZovo varty
31 Bégimas: vorelé Technikos Sprogstamasis Gynybinis veiksmas: Gynyba esant Zaidéjy Raumeny 9 x 9. Surasti
veiksmas greitumasa; 10m kamuolio atkovojimas i§ po | kieko persvarai: 1x 2 tempimo Zaidéja kraStuose
Atsidengimas ploto | varzovo kojy Gyn¢jai béga priesais pratimai puolimo puségje
islaisvinimui puoléjus
32 Jautis: 4 x 1, Kamuolio Koordinacija- Gynybinis veiksmas: Gynyba esant Zaidéjy Raumeny 9 x 9. Puolimo
atsidengimas ir pusiausvyra | greitis: estafeté su dvikova dél kamuolio kiekio persvarai: 1 x 2. tempimo pusé¢je aikste
perbégimas dvikova. Suoliukai Gyn¢jas béga Salia puoléjo | pratimai uzimti visu
atgal plociu
33 Iki sportinis Pasikelti Sprogstamasis Tolimas kamuolio Gynyba esant Zaidéjy Raumeny 9 x 9. Puolant
Zaidimas: kamuolj greitumas 10 m: perdavimas: judesio kiekio persvarai: 1 x 2 tempimo iSnaudoti aikstés
,,kamuolys junginiy atlikimas mokymas Gyn¢jai béga priesais pratimai plotj
kapitonui simetriSkai puoléjus
34 Rankomis- Technikos Bégimas be Tolimas kamuolio Gynyba esant Zaidéjy Raumeny 9 x 9. Gynybos
kojomis: veiksmas dvikovos. Dviejy perdavimas: sudaryti kieko persvarai: 1 x 2. tempimo puséje surasti
smiigiuoti j vienus kojy atskyrimas partneriui salygas Gynéjas béga Salia puoléjo | pratimai Zaidéja kraste
vartus su smiigiuoti j vartus
vartininku
35 Kojomis: Pusiausvyra | Sprogstamasis Tolimas kamuolio Gynyba esant Zaidéjy Raumeny 9 x 9. Poziciné
Smiigiuoti j dvejus | su kamuoliu | greitis 10 m: perdavimas: sudaryti kiekio persvarai: 2 x 3. tempimo ataka
vartus su vienu Kamuolio praSymas | partneriui sglygas Gyn¢jai béga priesais pratimai panaudojant
vartininku arba | ] partnerio uznugarj, | smigiuoti j vartus puoléjus aiksteés plotj
vienus neutralius kad smugiuoti |
vartus be centra
vartininko
36 Zongliravimas: Pasikelti Koordinacija- Tolimas kamuolio Gynyba esant Zaidéjy Raumeny 9 x 9. Poziciné
kojomis kamuolj greitumas: estafeté perdavimas: junginys kiekio persvarai: 2 x 3. tempimo ataka ieSkant
su dvikova. smugiavimui ] vartus Gynéjas béga Salia puoléjo | pratimai pagalbos
37 Bégimas: Technikos Testai: greitis Junginys kamuolio Gynyba esant Zaidéjy Raumeny 9 x9. Poziciné
Suoliukas ir veiksmas 40 mir 4 x10m perdavimas ir kamuolio kiekio persvarai: 2 x 3. tempimo ataka
technika vorele susistabdymas: Puolimas Puoléjas béga dengiamas | pratimai panaudojant
trise smiigiuojant j vartus kamuolio

atmusima i§ galo




38 Jautis: Pusiausvyra | Koordinacija: Junginys kamuolio Gynyba esant Zaidéjy Raumeny 9x09.
3pries1. padéti su kamuoliu | Bégimas be perdavimas ir kamuolio kiekio persvarai: 2 x 3. tempimo Poziciné ataka
kamuolio turétojui dvikovos. susistabdymas: Puolimas Gynéjas béga Salia puoléjo | pratimai ZaidZiant aikstés
Stipriosios kojos trise smiigiavimui j centra gilumoje
atskyrimas
39 Testai: Pasikelti Reakcijos greitis 10 | Junginys kamuolio Gynyba esant Zaidéjy Raumeny 9 x 9. Kamuolj
Zongliravimas kamuolj m perdavimas ir kamuolio kiekio persvarai: 2 x 3. tempimo atkovojimas
Intervilles susistabdymas: Puolimas Gyngjai béga puolimo pratimai zonoje darant
trise smiigiavimui ] vartus metu spaudimg
40 Iki sportinis Technikos Koordinacija-greitis: | Junginys kamuolio Gynyba esant Zaidéjy Raumeny 9 x 9. Kamuolo
Zaidimas: veiksmas estafeté su dvikova. | perdavimas ir kamuolio kiekio persvarai: 2 x 3. tempimo atkovojimas
Pripildyti ir Pagrindinés kojos stabdymas: Puolimas trise | Gyné¢jai béga puolimo pratimai Zonoje varzova
iStustinti savo atskyrimas smiigiavimui i§ centro metu dengiant
namus individualiai
41 Rankomis: Kamuolio Sprogstamasis Junginys kamuolio Gynyba esant maZesniam | Raumeny 9x09.
Kamuolio pusiausvyra | greitis 10 m: perdavimas ir kamuolio Zaidéjy kiekiui: 2 x 1. tempimo Individualus
perdavimas esant Bégimas stabdymas: puolimas trise Gyn¢jas béga Salia puoléjo | pratimai prarasto
lygiam Zaidéjy smiigiavimui j smugiavimui ] vartus kamuolio
skaiCiui vartus atkovojimas
42 Kojomis: Pasikelti Koordinacija — Junginys: kamuolio Gynyba esant maZzesniam | Raumeny 9 x 9. Atkovoti
Kamuolio kamuolj greitis: bégimas su perdavimas ir kamuolio Zaidéjy kiekiui: 2 x 1. tempimo kamuolj
perdavimas su dvikova. Vengti stabdymas. Puolimas trise, | Gynéjas béga priesais pratimai panaudojant
Zonomis kliticiy kad smiigiuoti j centra puoléja spaudimg dviese
43 Zongliravimas: Technikos Reakcijos greitis 10 | Junginys: kamuolio Gynyba esant maZesniam | Raumeny 9x09.
ant Zemes veiksmas m : Dvikova po perdavimas ir kamuolio Zaidéjy kiekiui: 2 x 1. tempimo Laisvas Zaidimas
vizualinio signalo stabdymas. Puolimas trise Gynéjas béga Salia puoléjo | pratimai
smiigiuojant j vartus
44 Bégimas: Pusiausvyra | Koordinacija — Junginys: kamuolio Gynyba esant maZesniam | Raumeny 9x09.
vorelé su kamuoliu | greitumas: bégimas | perdavimas ir kamuolio Zaidéjy kiekiui: 2 x 1. tempimo Laisvas Zaidimas
su dvikova. Vengti stabdymas: puolimas trise ir | Gynéjas béga prieSais pratimai
kliti¢iy ir varZovo smiigiavimas puoléja
45 Jautis: Pasikelti Sprogstamasis Junginys: kamuolio Gynyba esant maZzesniam | Raumeny 9 x 9. Puolimo
3x1 kamuolj greitumas 10 m: perdavimas ir kamuolio Zaidéjy kiekiui: 3 x 2. tempimo dalies uzémimas
kamuolio praSymas | stabdymas: puolimas trise ir | Gyné&jai béga prieSais pratimai puolant

atsidengiant j aikstés
giluma

migiavimas ] vartus

puoléjus




46 Parengiamasis Technikos Koordinacija — Junginys: kamuolio Gynyba esant maZesniam | Raumeny 9x09.
Zaidimas: veiksmas greitumas: bégimas | perdavimas ir kamuolio Zaidéjy kiekiui: 3 x 2. tempimo
,,Paskutinysis i§ su dvikova. stabdymas: Puolimas trise | Gyné&jai béga prieSais pratimai Zony uZémimas
futbolininky‘* Suoliukai pirmyn ir | su perdavimu j centra puoléjus puolant
atbulomis
47 Rankomis: Pusiausvyra | Reakcijos greitis 10 | Junginys: kamuolio Gynyba esant maZzesniam | Raumeny 9x09.
AmerikietiSkas su kamuoliu | m : dvikova po perdavimas ir kamuolio Zaidéjy kiekiui: 3 x 2. tempimo Gynybos dalies
futbolas garsinio signalo stabdymas. Puolimas trise Gyn¢jai béga priesais pratimai uzémimas
ir smiigiavimas j vartus puoléjus ginantis
48 Kojomis: kirsti Pasikelti Koordinacija — Junginys: kamuolio Gynyba esant mazesniam | Raumeny 9 x 9. Staigi
linijg po to kamuolj greitumas: bégimas | perdavimas ir kamuolio Zaidéjy kiekiui: 3 x 2. tempimo adaptacija
smugiuoti j 5 su dvikova. stabdymas. Puolimas trise | Puoléjas béga dengiamas | pratimai paliekant krasting
neutralius vartus Suoliukai pirmyn ir | su smiigiavimu j centra gynybos zong
atbulomis neprieinamg
49 Zongliravimas: Technikos Testai: greitumas 40 | Puolimo efektyvumas: Gynyba esant maZesniam | Raumeny 9 x 9. Palikti
laisvai dviese veiksmas mir4x 10 m: suktas smugis priesais Zaidéjy kiekiui: 3 x 2. tempimo krasting
vartus Gyn¢jai iSbéga prasidéjus | pratimai prieSingoje
puolimui puséje esancig
gynybos zong
neprieinama
varzovui
50 Bégimas: Pusiausvyra | Koordinacija — Puolimo efektyvumas: Gynyba esant mazesniam | Raumeny 9 x 9. Staigi
Suoliukai ir su kamuoliu | greitis: bégimas su smiigis kojos keltimi Zaidéjy kiekiui: 3 x 2. tempimo adaptacija
technika vorele dvikova. Suoliukaij | priesais vartus Gyn¢jai iSbéga prasidéjus | pratimai paliekant krastine
Sona puolimui 70ng neprieinama
51 Testai: Pasikelti Sprogstamasis Puolimo efektyvumas: Puolimas esant mazesniam | Raumeny 9 x 9. Zaisti ir
Zongliravimas kamuolj greitumas 10 m: kamuolio smiigiavimas pro | Zaidéjy kiekiui: 1 x 2. tempimo pateikti
klaidinami judesiai | (per) sienel¢ ISvengti gynéjo sugrizimo | pratimai sprendimus
ploto atlaisvinimui
52 Jautis: Technikos Koordinacija — Puolimo efektyvumas: Puolimas esant maZesniam | Raumeny 9 x 9. Ieskoti
6 x 2, perdavimas | veiksmas greitumas: bégimas | suktas smigis po kamuolio | Zaidéjy kiekiui: 1 x 2. tempimo vieno Zaidéjo
ir peréjimas su dvikova. perdavimo ISvengti gynéjy sugrizimo | pratimai aikstés gilumoje
Suoliukai j $ona link varZzovo
varty
53 Reakcijos greitis: | Pusiausvyra | Reakcijos greitis 10 | Puolimo efektyvumas: Puolimas esant mazesniam | Raumeny 9 x 9. Gynybos
10m su kamuoliu | m: smiigis kojos keltimi, veidu | Zaidéjy kiekiui: mokéti tempimo pusé¢je iSnaudoti
Dvikova | vartus lobee ir piquet pasinaudoti pagalba pratimai aikstés plotj
simetriSkai smiigis




54 Rankomis: Pasikelti Koordinacija — Puolimo efektyvumas: Puolimas esant maZesniam | Raumeny 9 x 9. Ieskoti
smugiuoti kamuolj | kamuolj greitumas: bégimas | greitis pasirenkant ir Zaidéjy kiekiui: mokeéti tempimo Zaidéja aikstés
1 dvejus vartus su su dvikova. atliekant judesius pasinaudoti pagalba pratimai krastuose
vienu vartininku Suoliukai pirmyn ir puolimo puségje
atgal
55 Kojomis: Technikos Sprogstamasis Aukstai skriejantis Puolimas esant mazesniam | Raumeny 9 x 9. ISnaudoti
Smiugiuoti j trejus | veiksmas greitumas 10 m: kamuolys, paZzeme Zaidéjy kiekiui: mokeéti tempimo aikstés plotj
neutralius vartus kamuolio prasymas j | skriejantis kamuolys: pasinaudoti pagalba pratimai puolimo puségje
su vartininku gynéjo uznugarj, kad | judesio mokymas priesais
smiigiuoti j centrg vartus
56 Zongliravimas: Pusiausvyra | Koordinacija — Aukstai skriejantis Puolimas esant maZesniam | Raumeny 9 x 9. I$naudoti
Laisvas po du, ant | sukamuoliu | greitumas: bégimas | kamuolys, paZzeme Zaidéjy kiekiui: mokéti tempimo aiksteés plotj
Zemes su dvikova. skriejantis kamuolys: pasinaudoti pagalba pratimai puolant
Suoliukai pirmyn ir | judesio mokymasis prie
atgal uZzribio linijos
57 Bégimas: Pasikelti Testai: greitumas 4 | AuksStai skriejantis Puolimas esant mazesniam | Raumeny 9 x 9. Poziciné
vorelé kamuolj mir4 x 10 m; kamuolys, paZzeme Zaidéjy kiekiui: mokeéti tempimo ataka
Akrobatikos skriejantis kamuolys. pasinaudoti pagalba pratimai panaudojant
mokymasis aikstés plotj
58 Jautis: Technikos Koordinacija — Aukstai skriejantis Puolimas esant mazesniam | Raumeny 9 x 9, Poziciné
4 x 1. Padéti veiksmas greitumas: bégimas | kamuolys, paZzeme Zaidéjy kiekiui: 2 x 3. tempimo ataka ieSkant
kamuolio turétojui su dvikova. skriejantis kamuolys: Gynéjai béga puolimo pratimai pagalbos Zaidimo
kamuolio i§ krasto metu metu
grazinimas
59 Testai: Pusiausvyra | Reakcijos greitis 10 | Aukstai skriejantis Puolimas esant mazesniam | Raumeny 9 x 9. Atkovoti
Zongliravimas su kamuoliu | m spurtai pagal kamuolys, pazeme Zaidéjy kiekiui: 2 x 3. tempimo kamuolj
signalus skriejantis kamuolys: Gynéjai béga prasidéjus pratimai panaudojant
akrobatika nugara j vartus puolimui spaudimg zonoje
60 Parengiamasis Pasikelti Koordinacija — Aukstai skriejantis Puolimas esant mazesniam | Raumeny 9 x 9. Atkovoti
Zaidimas: kamuolj greitumas: bégimas | kamuolys, paZzeme Zaidéjy kiekiui: 2 x 3. tempimo kamuolj
1-2-3 saulé su dvikova. skriejantis kamuolys: Gyn¢jai béga prasidéjus pratimai individualiai

kamuolio grazinimas atgal

puolimui

dengiant varzova
zonoje




12 skyrius

Praktiniy pratyby pavyzdziai (konspektai)

Sutartinis Zyméjimas:

------------- » bégimas be kamuolio;
= = ==» kamuolio varymas;

— perdavimas arba smiigis






Lapas A Nr. 01

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Zaidimas 7 x 7; Plotas 30 m x 40 m Lékstelés
koncentravimas. Jvartis jskaitomas kirtus varZovo varty linija. >
Zaidéjai perduoda , netikra“ kamuolj paaukdami ! e’ e Skirtingy
Teminis zaidimas rankomis: partnerj vardu. i e 2 3 spalvy
geriau susipazinti. VarZovo Zaidéjas gali bégti su kamuoliu. . o ( I:ﬂ marskinéliai
suklaidinimas. Kai kamuolio turétojas palie¢iamas, kamuolys o o
atiduodamas varZovui. 0 o o
Variantai: skaiciuoti kamuolio i§¢jima j uZribj i o o
Pastaba: priversti Zaidéjus laiku pastebéti varzova hd 2
ir perduoti kamuolj anks¢iau, nei juos palies.
Pertrauka 05’ Technikos veiksmas. Kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant padu j save, kamuolio ridenimas ta pacia koja prie Sono tos kojos, kuri Po kamuolj
Kamuolio valdymas dirba (atlieckama kaire ir deSine kojomis). kiekvie
Zaidéjui
Tobulinimas 15° Nurodymai: s
Apskaiciuotas perdavimas distancijos viduryje. Lekstelés
Spec. atletinis rengimas: Prabégti pro pra¢jimus. Kamuolys
Koordinacija. Kamuolio gavimas ir smiigiavimas j vartus. Zaidéjui
Atlikti pratimg vis grei¢iau ir greiciau.
Bégimas: Keisti nuotol;j ir i§sidéstyma tarp praéjimy. < [ﬂ 8 stulpeliai

iSvengti kliti¢iy

Galimybé prabégti su kamuoliu rankose ir padéjus ant
Zemés smiigiuoti j vartus.

Variantai: bégimas pirmyn, bégimas atbulomis.
Pastaba: aiksteléje Sesi Zaidéjai.

2 stulpeliai 1
vartams

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Kamuolio varymas, driblingas
ir klaidinantis judesys.

Kartoti priesais nejudancia
klittj.

Nurodymai:

Visi su kamuoliais + vartininkas. Zaidéjas varo kamuolj (po 1eksteliy eilés) priesais
manekena keisdamas kryptj, driblingg ir smiigiuoja i vartus.
Keisti varymo greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio.

4 laiko turi biti skirta silpnajai kojai lavinti.

Driblingas ir klaidinamieji judesiai, kuriuos reikia tobulinti,
kartojami 7-8 kartus:

Kablys vidine ir iSorine pédos puse. Kamuolio pakélimas nuo
Zemés link Sono ir uZ atramingés kojos.

Dvigubas kontaktas vienos kojos vidine/iSorine pédos puse ir
iSorine/vidine pédos puse.

Klaidinamasis judesys kiinu judant link vidinés pusés, nubégti j
iSoring ir atvirksciai.

Pastaba: aikstelé septyniems Zaid¢jams.

99 -
090 Qemsmein

-

~
N

ZQ

Lékstelés

1 kamuolys
1 Zaidéjui

Manekenas

2 stulpeliai
vartams




Lapas B Nr. 01

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés
pratimas Zaidimas 1 x 1; 20 m x 20 m plote, 1 vartininkas.
Puolimas esant lygiam Zaidéjy | Smiigiuoti j vartus, kuriuos saugo vartininkas. 1 kamuolys

kiekiui.
Puoléjo tikslas:
-bégti ten, kur laisvas plotas,

Pradin¢ situacija:
e  Puol¢jas A varydamasis kamuolj stoja j dvikova su
varzovu

2T

2 zaidéjams

2 stulpeliai

-suklaidinti varzova driblingu e Kai tik A palie¢ia kamuolj, abu Zaidéjai ZaidZia i$ tikro, @) g Q E vartams
arba e Kai tik kamuolys iSeina uz Zaidimo riby ar po 207, ot
iSsaugoti kamuolj. situacija baigiama.

Pastaba: aikstéje 11 Zaidéjy.

Puoléjas turi verZtis prie varty kuo greiciau, naudodamas driblingg ar

klaidinamuosius judesius, kad iSvesty iS pusiausvyros varzova.
Pertrauka 05’ Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (10” - 15” kiekvienam pratimui)
Lankstumas
Mokymas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: o Lékstelés
Zaidimas Zaidimas 9 x 9 aik§téje su vartais ir vartininku ’:‘

Taisyklés futbolui devyniems. ! - e Kamuolys
Laisvas: Laisvas Zaidimas, organizuojamas 3-3-2. M ® o *
Zaidimo tikslai: Patarti, jtinkinti ir nurodyti Zaidéjy vieta per 15 zaidimo min., o, © < Skirtingy
- atrasti naujy dalyky, po to leisti Zaisti laisvai be nurodymy. o o spalvy
- futbolo devyniese A o O o marskinéliai
suvokimas. Pastaba: paaiskinti ir laikytis Zaidimo taisykliy i o o

Jei bitina Zaisti. o ° 4 stulpeliai 2

= vartams

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas :
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei :




Lapas A Nr. 02

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 10 Nurodymai:
Ivertinimas. Dviese su kamuoliu. Zongliravimo testai: desiné koja, kairé koja,
5 kaire-deSine. Kojomis ir galva. Kamuolys pametamas ranka. * 6 Kamuolys
Zongliravimas: Trys bandymai Zaidéjui. ¢ 6 dviem
Testai.. Dvi leistinos pertraukélés lie¢iant kamuolj kita kino vieta. o . .
> .. .. . eve . 0°e e el .
Zaidéjas, neturintis kamuolio, skaiciuoja partnerio . - ( [ﬂ Testy lentelés
Zongliravimo skaiciy. A o,
Kai abu atlieka po tris bandymus, geriausig rezultatg pranesa ’ Piestukas
treneriui ir tgsia Zongliravimg toliau.
Po keturiy testy galimybé pagerinti rezultata.
Pastaba: paskelbti geriausius testy rezultatus.
Pertrauka 05’ Pusiausvyra su kamuoliu. Pasidéti kamuolj ant kelties, péda pakelta nuo Zemés, ir pabandyti iSlaikyti pusiausvyrg (atlieckama su Visi su
Veiksmai su kamuoliu stiprigja arba su silpnaja koja). kamuoliais
Tobulinimas 15’ Nurodymai a1
90 = - Lékstelés
Spec. atletinis rengimas: Greitumo testas: 40 m 0999
jvertinimas Greitumo testas bégant Saudyklés principu: 4 x 10 m Matuoklé
Du bandymai zaidéjui. C I:ﬂ Testy lentelés
Greitumas: UZsiraSyti tik geriausig Zaid¢jo laika.
Testai. Piestukas
Laikmatis
Mokymas 20’ Nurodymai:
Technika: Kiekvienas Zaidejas su kamuoliu ir du vartininkai. Léksteles
pratimas Zaidéjai A ir B varosi kamuolj vengdami vienas kito ir
atlieka driblingg apie 6 varZovus (stovelius ar stulpelius), Po kamuolj
keisdami kamuolio varymo Kkryptj, kaire-deSine koja ir kiekvienamZzai
Kamuolio varymas, driblingas | smiigiuoja i vartus. Keisti varymosi greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio déjui
. - - i o . - . . ey . 99 (A)
ir klaidinamasis judesys: Driblingas ir klaidinamieji judesiai, kuriuos reikia iSmokti 3300, 4>E 5
bégti gyvatéle iSvengiant kartojami 7-8 kartus: - A=A ﬂ Sesi stoveliai
varzovo. Kablys vidine ir iSorine pédos puse. Kamuolio pakélimas nuo :: ;B;.’ S <y < [
Zemés link Sono ir uz atraminés kojos. - d;ﬂ Keturi
Dvigubas kontaktas su kamuoliu vienos kojos vidine-iSorine stulpeliai
pédos puse ir iSorine-vidine pédos puse. dvejiems
Klaidinamas judesys kiinu j viding puse, nubégti j iSoring ir atvirkséiai. vartams

Pastaba: aiksteléje 14 Zaidéjy.
Biiti reiklesniam pasirinkto judesio kokybei nei pratimo atlikimo greiciui




Lapas B Nr. 02

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas 20’ Nurodymai:
Individuali taktika: Lekstelés
Zaidimas-turnyras Zaidimas 1 x 1, plotas 8 m x 8 m > .
Smiigiuoti j vartus stabdant kamuolj uz varzovy varty linijos. vioE » . Kamuolys
Puolimas esant lygiam Keisti gynéjo ir puoléjo startg vietg po kiekvieno pasikeitimo. A "\' A !. dviems
Zaidéjy skaiciui: Kai puoléjas iSbéga, Zaisti pradeda ir gynéjas. Jei kamuolys hd ® 3 * Zaidéjams
Puoléjo tikslas: iSeina uz zaidimo riby (i§skyrus jvartj), pakartoti situacija i§ &
-bégti ten, kur yra laisvas pradziy kamuolj atidavus varZovui. )
plotas. Kas 1730 keisti varzova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema:
-suklaidinti varzova kiekvienas susitikimas atitinka lygmenj D1, D2, D3 ir t.t.).
driblingu. Zaidéjas laiméjes pakyla lygiu, pralaiméjes nusileidZia
Jei nepavyksta - iSsaugoti Jei lygu pirma kartg - traukiami burtai.
kamuolj. Jei lygiosios kitus kartus - laimi tas, kuris pirmavo paskutinj karta.
Kamuolys duodamas tam, kuris pralaiméjo.
Pastaba: gerai paruosti Zaidimo vieta.
Pertrauka 05 Lankstumas | Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui 10” - 15”).
Mokymas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: Lékstelés
Zaidimas Zaidimas 9 x 9 aiktéje j vartus futbolui devyniems. o
Taisyklés futbolui devyniems. &> Kamuolys
Laisvas Zaidimas, organizuojamas 3-3-2. i e
Laisvas: Patarti, jtinkinti ir nurodyti Zaidéjy vieta per 15 M * o @ Skirtingy
Zaidimo tikslai: Po to leisti Zaisti laisvai ir stebéti. Y - spalvy
- rasti naujy biidy, & marskinéliai
- futbolo devyniese Pastaba: paaiskinti ir laikytis Zaidimo taisykliy. " o o
. S .. 4 .
atradimas. Jei biitina — Zaisti. : 5 Keturi
. ..
> - Zt:;;p’ehal
2y jiems
vartams

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 03

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 10 Nurodymai:
Grupés démesio 5 - R - Lekstelés
koncentravimas. Zaidimas 7 x 7, plotas 30m x 40 m, j keturis 4 m vartus. ! .
Ivartis prasivarius kamuolj pro vienus i§ dviejy varty ¥ . - . Kamuolys
Teminis Zaidimas kojomis: be vartininko. . é & .
pirma jmusti i$ vienos varty | Po to smiigiuoti lie¢iant kamuolj tik vieng kartg. * C [E Skirtingy spalvy
pusés, po to iS kitos. Laisvas zaidimas. Kamuolys lieciamas tik kojomis. . <o © marskinéliai
Kampiniai smiigiai atlieckami i§ varty vidurio. | ° <
& P 8 stulpeliai
Pastabos: priversti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo. B — — et~ keturiems
Priversti Zaidéjus pirma jmusti j vienus vartus, po to - j Kitus. vartams
Pertrauka 05’ Pasikelti kamuolj. Kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant padu j save, pasikelti kamuolj tos pacios kojos keltimi ir pabandyti du Visi su
Veiksmai su kamuoliu kartus paspirti kamuolj ore (dirbama su stiprigja ir silpnaja koja). kamuoliais
Gerinimas15’ Nurodymai:
Spec. atletinis rengimas: Dviese su kamuoliu + vartininkas. Lékstelés
staigus spurtas 1. A praso kamuolio j aikStés giluma uZ savo tiesioginio
varZovo (manekeno) nugaros. Kamuolys
Nuotolis - 10 m: 2. B varo kamuolj ir perduoda B bégimo kryptimi tarp dviems
kamuolio praSymas j gynéjo | dviejy varZovy (manekeny), prie§ jam atsiduriant uz Zaidimo (B): < EE Zaidéjams
uznugarj aikstés riby. T\
3. A stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus. T Manekenai
Atlikti pratimg aikstés viduryje, i$ varty deSiniosios ir kairiosios ,7

pusés. (A) O~

Du stulpeliai

Pastabos: A kamuolio perdavimas turi biiti atliekamas tik po to, vartams
kai kamuolio papraso B. 4-5 pakartojimai vienoje serijoje.
Mokymas 20’ Nurodymai:
Technika: Kiekvienas su kamuoliu + 1 vartininkas. Lékstelés
Pratimas. Treneris priskiria driblingg tam tikros spalvos 1€kstelei.
Zaidéjas varo kamuolj ir atlieka priesais kiekvieng Visi su
manekena driblinga, priklausomai nuo 1ékstés spalvos kamuoliais
Kamuolio varymas, parodomos trenerio ir smiigiuoja j vartus.
driblingas ir klaidinamasis Keisti varymo greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio. Manekenai

judesys:
kartoti pratimg prieSais dvi

nejudancias klititis, pakelti
galva.

00
990 o:w»\{»{ . EE

Y4 laiko turi buti skirta silpnajai kojai.

Trenerio poelgio variantai:

- pakelti kitos spalvos l1¢kSte tarp manekeny,

- stovéti priesais, Sone, po to uz aikstés riby,

- pranesti vieng spalvg, bet pakelti kit3.

Pastaba: aikstelé septyniems Zaidéjams.

Biti reiklesniam pasirinkty judesiy kokybei, nei atlikimo greiCiui.

Du stulpeliai
vartams




Lapas B Nr. 03

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas 20’ Nurodymai:
Individuali taktika: Leéksteles
Pratimas. 2 x 2, plotas 20 m x 20 m + vartininkas.
Smiigiuoti j vartus su vartininku. Kamuolys
Puolimas esant lygiam Pradiné pozicija: R keturiems
Zaidéjy kiekiui. 1.  Puoléjas A papraso kamuolio. (B) '5. e Zaidéjams
Puoléjo tikslai: 2. Jo partneris B perduoda kamuolj jo bégimo kryptimi > ~€v
-bégti ten, kur yra laisvas Vos tik B atlieka perdavima, keturi Zaidéjai zaidzia 2 x 2. (A) 0-+1-A3|a Du stulpeliai
plotas, Kai kamuolys iSeina uz Zaidimo riby arba po 307, situacija - ‘ vartams
-suklaidinti varZova baigiama. -
driblingu. Skaiciuoti nuosales tik nuo 13 m
Jei nepavyksta, iSsaugoti
kamuolj. Pastaba: aikstéje 17 zaidéjy.
Pasinaudoti partneriu suklaidinant varZova.
Pertrauka:0,5min Raumeny tempimo pratimai: parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas.
Lankstumas
Mokymas 15 min. Nurodymai:
Kolektyviné taktika: Lékstelés
Zaidimas. Zaidimas 9 x 9 su vartininkais, aikstéje iSsidéste 3-3-2. - C]
Taisyklés futbolui devyniems. ':‘ . : Kamuolys
Mano komanda turi kamuolj, | NubréZti dvi linijas iilgai aikStés ir vieng vidurio linijg. b o
a$ teisingai uZimu savo zong | Vidurio zona platesné nei kitos dvi. Y Skirtingy spalvy
Kai kamuolys iSspiriamas vartininko ar vartininkas turi kamuolj, marskinéliai

rungtyniy tikslai:

- pateikti iSeitis atmuSant
kamuolj j krastus

- aikstés krasty
panaudojimas kontraktai

abejose gynybinés zonos pusése turi biiti maZziausiai po 1 Zaidéja.

Pastabos: kiekvieng zong paZyméti skirtingomis spalvomis.
Priversti zaidéjus zitiréti kur jie yra ir kur jie turi bégti.
Priversti gynéjus, ZaidZiancCius kraSte, greitai prasyti kamuolio ]
ju krasta, kai tik atkovojamas kamuolys.

d-—-->

E Ly

N

]

Keturi stulpeliai
dvejiems
vartams

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuri turi biiti | Komentarai:

pateikta grupei:




Lapas A Nr. 04

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 10 Nurodymai:
Grupés démesio Visi su kamuoliais. Po kamuolj
koncentravimas Laisvai Zongliruoti kamuoliu vairiomis kiino vietomis, kiekvienam
kad kamuolys nepaliesty Zemés: Zaidéjui
Zongliravimas: -pédos, galva, Slaunis, keliai, kriitiné, peciai ir t.t,
laisvas - keltis, iSoriné pédos pusé, kulnas ir t.t.
Pastabos: parodyti Zaidé¢jams Zongliravimo biidus, kurie
skiriasi nuo jprastiniy.
Parodyti vieng Zaidéja pavyzdziu, kuris atlieka nejprastg
Zongliravima, kad Zaidéjai imty lenktyniauti tarpusavyje.
Pertrauka 05’ Technikos veiksmas. Kamuolio pakélimas nuo Zemes paridenant padu  save, nuridenimas vidine pédos puse uz atraminés kojos Visi su
Veiksmai su kamuoliu (dirbama keiciant deSing¢ koja kaire). kamuoliais
Gerinimas15’ Nurodymai:
Spec. atletinis rengimas: Lenktyniauja dvi komandos. Lékstelés
Koordinacija - greitumas Prabégti pro stulpelius, grjZti ir paliesti partner;.
Taskas komandai laiméjusiai rungtj. Visi su
Estafeté: Keisti tarpus tarp stulpeliy ir jy padétj. kamuoliais
vengti kliti¢iy rungtyniaujant | Variantai: bégimas pirmyn, su kamuoliu rankose,
tarp komandy su kamuoliu uz galvos, kamuolys metamas | priekj ir pagaunamas 16 stulpeliy
distancijos pabaigoje,
e bégimas atbulomis,
e su kamuoliu prie kojy.
Pastabos: pratima kartoti du-tris kartus.
Mokymas 20’ Nurodymai:
Technika: Dviese su kamuoliu + 1 vartininkas. Leéksteles
pratimas 1. A perduoda B bégimo kryptimi.
2. B varo kamuolj pro 1éksteles, o priesais trenerj keisdamas Kamuolys
kryptj atlieka driblingg ir smiigiuoja i vartus. dviems
Kamuolio varymas, Treneris bando paliesti pro jj bégantj Zaidéjg. Zaidéjams

driblingas ir klaidinamas

judesys:
kartoti pratimg prie§ varZzova

Keisti greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio.

Y4 laiko turi buti skirta silpnajai kojai

Trenerio poelgio variantai:

- jis juda i priekj ar atsitraukia, iSbéga i§ kairés ar i§ deSinés,

- daro klaidinancius judesius.

Pastaba: aiksteléje 13 Zaidéjy.

Bti reiklesniam pasirinkto judesio kokybei nei atlikimo greiciui.

Du stulpeliai
vartams




Lapas B Nr. 04

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas 20’ Nurodymai:
Individuali taktika: Leékstelés
pratimas 2 x 2, plotas 8 mx 10 m
Smiigiuoti j vartus sustabdant kamuolj uz varZovy varty > O Kamuolys
Puolimas esant lygiam linijos. _\ v keturiems
Zaidéjy skaiciui: Kamuolys lieciamas tik kojomis. Be kampiniy smiigiy ir AT N Zaidéjams
Puoléjo tikslas: nuosaliy. : x
-uzimti laisva plota, Kas 1’30 keisti varZova panaudojant pakilimo-nusileidimo *
-atsidengti, sistemg: kiekvienas susitikimas atitinka lygj (D1, D2, D3...ir t.t.). o
-padéti kamuolio turétojui. Zaidéjas laiméjes pakyla  kita lygj, pralaiméjes nusileidzia. (D3)
Panaudoti driblingg Jei lygu pirmg kartg - traukiami burtai.
Jei neiSveda i§ pusiausvyros, | Jei lygiosios kituose kartuose - kurie buvo laiméj¢ paskutinj
iSsaugo kamuolj kartg nusileidzia.
Kamuolys duodamas tam, kuris pralaimi.
Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aiksteles.
Duoti kamuolj ir pasiiilyti situacijos sprendimus.
Pertrauka: 05’ Raumeny tempimo pratimai: Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (10”-15” kiekvienam pratimui).
Lankstumas
Mokymas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: Leksteles
Zaidimas Zaidimas 9 x 9, susigrupave 3-3-2, Kamuolys
vartais futbolui devyniems, taisyklés futbolui devyniems. g
Mano komanda turi kamuolj, | NubréZti dvi linijas iilgai aikStés ir vieng vidurio linijg. E Skirtingy
a$ teisingai uzZimu savo Visos tris zonos vienodo plocio. v spalvy
zong: Smiigiuoti j vartus su vartininku ar j kitus dvejus be (4m). marskinéliai
Zaidimo tikslai: Puolant, kai kamuolys yra puolimo zonoje, trijose zonose turi Keturi
-pateikti iSeitis puolimui | biiti maziausiai bent po vieng Zaidéja, i§ komandos, kuri puola. . e stulpeliai
krasStus, v dvejiems
- krasty panaudojimas Pastabos: kiekvieng zong paZyméti skirtingomis spalvomis. c:> ; vartams

sudarant palankig puolimui
situacija

Priversti centro Zaidéjus uzimti laisvas zonas nuo puoléjy.

8 stoveliai

keturiems
vartams
Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas
Informacija, kuri turi biiti | Komentarai:

pateikta grupei




Lapas A Nr. 05

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 10 Nurodymai:
Grupés démesio Visi su kamuoliais, % aikstés plote + du vartininkai. Po kamuolj
koncentravimas Kamuolio varymas apie lankus. A kiekvienam
o 1. Kamuolio varymas-slalomas ir smiigis j vartus. N v,l,/—\\z‘j‘\f_” )‘/Q.}"“‘ O zaidéjui
Bégimas: 2. Padu tarp lazdy. (A (AN T Leksteles
Vorele. 3. Padu atbulomis < 4 /8
. R | | PP T 4 lankai
4. Technikos veiksmas: didelis Suolis prie§ smiigj j vartus. H ¢ — > '-\ — Eﬂ
Keisti pratimo greitj priklausomai nuo Zaidéjy parengtumo. o i 5 4 stoveliai
Variantai: ®) 1 (\—\\ L 4 lazdos
laisvas. Stiprigja koja, silpnaja koja. 0‘:'3' \\\\ W/
Pastabos: biiti reikliam judesio kokybei. 1 manekenas

4 stulpeliai 2

vartams

Pertrauka 05’ Pusiausvyra su kamuoliu. Kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant padu j save, kamuolio uzkélimas ant kelties, péda pakelta nuo Zemés | 1 kamuolys 1
Kamuolio manevravimas | ir pabandyti iSlaikyti pusiausvyra (atlieckama stiprigja ir silpnaja kojomis). Zaidéjui
Gerinimas15’ Nurodymai:
Spec. atletinis Kiekvienas su kamuoliu. 2 Lékstelés
rengimas: Nubréziama 4m x 8m baltos spalvos zona. Aplink ja i§ Sony o
Reakcijos greitis Zymimos keturios 3m x 3m zonos, i§ kuriy dvi geltonos ir dvi P »

raudonos, viena pries kita. __" e o
Distancija 10 m: Kai tik treneris pakelia geltong ar raudong 1€kstele zaidéjai S °*®%.
bégimas po regimojo turi bégti j tos spalvos zong. Pralaimi tas, kuris atbéga paskutinis. P
signalo Variantai: keisti spalvas bégimo metu. —— X

Pranesti vieng spalva, bet pakelti kitg.Pridéti kitg spalva.

Pastaba: kartoti pratimg serijomis po 4-5 bégimus.
Mokymas 20’ Nurodymai:
Technika: Dviese su kamuoliu. Vartai futbolui septyniems. Lékstelés
pratimas NubréZti 3m x 3m zong su vienais vartais i§ kiekvienos 1 l

pusés, bet be vartininky. e o

Puoléjas A nugara j vartus ir nugara j gynéja saugo kamuolj. Ane  O(B) Kamuolys
Kamuolio varymas, Gyn¢jas B pasyviai prieSindamasis jj spaudzia Siek tiek .,.,\:(, < [E dviems
driblingas ir stumdamas (be ranky), bet kamuolio neatima. - - Zaidéjams

klaidinamasis judesys:
kartoti pratima prie$

pasyvy varzova

Jei A po 57-6” neiSeina i$ zonos, jis smiigiuoja j vartus taip kaip nori.
Variantai:

kamuolj puoléjui gali paduoti partneris.

Pastaba: aikstel¢ SeSiems Zaidéjams.

Puoléjo kiinas visada turi buti tarp gynéjo ir kamuolio.

4 stulpeliai 2
vartams




Lapas B Nr. 05

Tikslai Pratimai. Priemonés

Mokymas 20’ Nurodymai:
Individuali taktika: Leéksteles
Pratimas. 3 x 3, plotas 35m x 40m + 1 vartininkas.
Puolimas esant lygiam Zaidéjy | Smigiuoti j vartus saugomus vartininko. ) o Kamuolys
skaiciui: Pradiné situacija: /71‘
Puolgjo tikslas: 1. A puoléjas atsidengia j priekj, kad gauty perdavimg i3 B. 2/ Skirtingy spalvy
-uzimti laisva plota, 2. B, jo partneris, perduoda jam kamuolj j kojas. (®) 2'/ <:< ¢ marskineliai
atsidengti, o Kai B perduoda, $esi zaidéjai ZaidZia 3 x 3; ot h .
-padeti kamu9119 turetojui, Kai kamuolys iSeina uZ riby arba po 30”, situacija baigiama - ‘e 4 stulpeliai 2
-panaudoti driblingg. Nuogales skai¢iuoti tik nuo 13 m - vartams
Jei neiSveda iS pusiausvyros,
i8saugo kamuolj Pastaba: aikstelé 25 Zaidéjams.

Pasinaudoti partneriais, kad iSvesti i§ pusiausvyros varZova.
Pertrauka: 05’ Raumeny tempimo pratimai: parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (10”-15 kiekvienam pratimui).
Lankstumas
Mokymas 20’ Zaidimas 9 x 9, susigrupave 3-3-2, plote ir su vartais futbolui
Kolektyviné taktika: devyniems. Taisyklés futbolui devyniems. Lékstelés
Zaidimas NubréZzti dvi linijas iSilgai aikstés ir vieng vidurio linija.

Vidurio zona platesné uz kitas dvi. Kamuolys
Mano komanda prarado Gynybingje situacijoje kai kamuolys biina Soninéje gynybingje
kamuolj, a$ teisingai uZzimu zonoje, joks Zaidéjas i§ komandos, kuri ginasi, negali biti tuo Skirtingy spalvy
savo zona. metu prieSingoje Soninéje zonoje. marskinéliai
Zaidimo tikslai:
Soning zona padaryti Pastabos: kickvieng zong paZyméti skirtingomis spalvomis. 4 stulpeliai 2
neprieinama, Priversti Zaidéjus matyti, kur jie yra, ir kur jie turi bégti. vartams

judéti link aik$tés vidurio, kad
apsaugoti vartus

Priversti gynéjus, ZaidZiancius kraStuose, greitai bégti | giluma,

kad uzdengty centro gynéjus.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuri turi buti Komentarai:

pateikta grupei:




Lapas A Nr. 06

Tikslai Pratimai. Priemonés

Apsilimas 10 Nurodymai:
Grupés démesio Kamuolys
koncentravimas 7m x 7 m kvadrato kiekviename kampe padéti po 1ékstele. penkiems

SJautis 4 x 1. . Zaidéjams
Jautis: Sudaryti vienodo lygio grupes. S 3% °=
kamuolio iSsaugojimas esant | Kamuolio lietimas laisvas, po to tris, véliau du kartus. . ( [E Lékstelés
nelygiam zaidéjy skaiciui be | Keisti gynéja po kiekvieno atémimo. 3 e 5 o
vietos keitimo Jei gynéjas padaro mazg Suolj, jis pasilieka dar vienam = =i -

kartui. Jei puoléjai padaro keturis perdavimus, gyn¢jas

lieka dar vienam kartui.

Keisti zaidéjy grupes.

Pastabos: puoléjai gali judéti 1 m j kairg, 1 m j deSing.
Pertrauka 05 min Pasikelti kamuolj. Kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant padu i save, pasikelti kamuolj kita koja (keltimi) ir pabandyti atlikti du Po kamuolj
Veiksmai su kamuoliu kamuolio pamuSimus (atliekama stiprigja ir silpnaja kojomis). kiekvienam
Gerinimas15 min. Nurodymai:
Spec. atletinis rengimas: Perdavimas oru rankomis iSilgai distancijos. Leékstelés
koordinacija Prabégti pro stulpelius iSvengiant varZovo, po to smugis

} vartus nestabdant kamuolio. 1 kamuolys
Bégimas: Isbégama po du tuo paciu metu. Zaidéjui

vengti klifi¢iy ir varZovo

Atlikti pratimg vis grei¢iau ir greiciau.
Keisti stoveliy padétj ir tarpus tarp jy.
Galimybé nubégti distancijg su kamuoliu rankose, po to
padéti ant Zemés ir smiigiuoti j vartus.

8 stulpeliai

4 stulpeliai 2

Variantai: bégimas pirmyn, bégimas atbulomis. vartams

Pastaba: aikstelje 12 Zaidéjy.
Mokymas 20’ Nurodymai:
Technika: Du Zaidéjai su kamuoliu ir vartininkas. Lékstelés
pratimas NubréZti Sm x Sm zong puolimo puséje. -

Puoléjas A, kad galéty smiigiuoti j vartus, turi kirsti linija 2@®)

pazymetg dviem stulpeliais ir saugomg gynéjo B. .o Kamuolys
Kamuolio varymas, Jei zaidéjui pavyksta tai padaryti, jis lieka puoléju. (A) dviems
driblingas ir klaidinamas Jei kamuolys iSeina uz Zaidimo riby, per kit linija, jis 999 2’ -------- """\\ /C/r Eﬂ Zaidéjams

judesys:
apzaisti varzova, kad biity
galima smiigiuoti j vartus

tampa gynéju.
Didelis Suolis ir sienelé uzdrausti.
Variantai:

keisti gynéjo starting pozicijg: priesais, iS Sono ar i§ uz puoléjo nugaros.

Keisti puoléjo starting pozicija: priesais, i§ Sono, nugara j vartus.
Kamuolj puoléjui paduoda partneris.
Pastaba: aikstelé devyniems Zaidéjams.

Du stulpeliai
vartams

Du stulpeliai
linijai pazyméti




Lapas B Nr. 06

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas 20’ Nurodymai
Individuali taktika: Lékstelés
Zaidimas-turnyras Zaidzia 3 x 3, plotas 15 m x 25 m g
Smiigiuoti j vartus sustabdant kamuolj uz varzovo varty N Kamuolys
linjjos. Kamuolys lieciamas tik kojomis. Be nuosaliy ir i
Puolimas esant lygiam kampiniy smugiy 1 kamuolys
Zaidéjy skaiciui. Kas 3’ keisti varzova naudojant pakilimo-nusileidimo sistema: SeSiems
Puoléjo tikslas: kiekvienas susitikimas atitinka lygj (D1, D2, D3...ir t.t.). Zaidéjams
-uzimti laisva plota, Laiméjes Zaidéjas pakyla j kitg lygj, pralaiméjes nusileidzia.
-atsidengti, Jei lygu pirma kartg - traukiami burtai.
-padéti kamuolio turétojui. Jei lygiosios kitus kartus — nusileidZia, kurie buvo laiméje
Panaudoti driblinga. paskutinj karta.
Jei neiSveda i§ pusiausvyros | Kamuolys duodamas tam, kuris pralaimi
varzova, i$saugo kamuolj Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikstele.
Duoti kamuolj ir pasitilyti iSeitis.
Pertrauka: 05’ Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (10”-15” kiekvienam pratimui).
Lankstumas
Mokymas 20’ Zaidimas 9 x 9, i§déstymas 3-3-2 ir su vartais
Kolektyviné taktika: futbolui devyniems. Taisyklés futbolui devyniems. & Leékstelés
Zaidimas Nubrézti vidurio linija. !
Gynybingje situacijoje kai kamuolys atsiduria gynybinéje i 1 kamuolys
Mano komanda prarado zonoje, visi Zaid¢jai i§ komandos, kuri ginasi, turi biiti
kamuolj, a8 teisingai uZimu gynybingje puséje iSskyrus puoléja. Skirtingy spalvy
Savo zona. marskinéliai

Zaidimo tikslai:
-sumazinti atstumus tarp
Zaidéjy atsiZvelgiant | jo
vaidmenj] zonoje.

Pastabos: priversti zaidéjus grjzti gintis, bet liekant jy zonoje.

d--->

4 stulpeliai 2
vartams

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuri turi biiti | Komentarai:

pateikta grupei:




Lapas A Nr. 07

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 10 Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas : 16mX12nm) Visi su
»Kamuolio gelbéjimas‘* . kamuoliais
Parengiamasis Zaidimas: Visi zaidéjai turi po kamuolj. Aik§té 16m x 12m, 10-14 Zaidéjy. % %
driblingas ir klaidinamasis Zaidimo tikslas: i§smiigiuoti varzovy kamuolius uZ Zaidimo riby. S ¢ Lekstelés
judesys. Dvikova ir i§vedimas i§ | Zaidéjas, kurio kamuolys i§spiriamas, iskrenta i§ Zaidimo. o * o < ﬂ
pusiausvyros. Laimi ta komanda, kurios Zaidé¢jy lieka maziausiai aikstéje. T e * Skirtingy spalvy
Variantai: % . ¢ marskinéliai
kamuolys gali buti iSmuSamas rankom. *
Be komandy (individualiai). Paskutinis Zaid¢jas likes aiksStéje laimi.
Pastabos: galimybé iSmusti kamuolj nurodyta kryptimi.
Pertrauka 05’ Technikos vaiksmas. Kamuolio ridenimas pirmyn stipriosios kojos padu, vél padu pirmyn silpnaja koja, po to atgal padu stiprigja | Visi su
Veiksmai su kamuoliu koja ir padu atgal silpnaja koja. kamuoliais
Gerinimas15’ Nurodymai:
Spec. atletinis rengimas: Dviese su kamuoliu + vartininkas. Léksteles

sprogstamasis greitumas

1. A varosi kamuolj ir stengiasi apZaisti varzova (manekena).
2. B ateina j pagalba

Kamuolys dviems

Distancija 10 m : 3. A perduoda B bégimo kryptimi. Zaidéjams

kamuolio praSymas Zaidimui | 4. B grazina kamuolj A bégimo kryptimi vienu lietimu, }

sienelg uznugarj gynéjui—maneken.u'i, prif:é 'kar'nuloliui iSeinant uz Zaidimo riby. (B) 9= ﬂ ¢ ﬂ Manekenas

5. A stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus. :\k—?— -2/,5

Atlikti pratimg aikstés viduryje, vartams i$ deSinés ir i§ kairés pusés : Du stulpeliai
Pastaba: Zaidimas | sienele turi biiti iSprovokuotas A pagreitéjimu. o vartams
Atlikti 4-5 kartus vienoje serijoje. (A) D'

Mokymas 20’ Nurodymai

Technika: Leéksteles

pratimas Trise su kamuoliu.

Kamuolio varymas, driblingas ir
klaidinantis judesys:

apzaisti varzovg ir smiigiuoti |
vartus.

Nubrézti SeSiakampg zona, kurios viena krastiné lygi 4 m,
su trimis 3 m vartais.

Kiekvienas Zaid¢jas gina vartus (be ranky), ir smiigiuoja i
vartus pagal savo pasirinkima.

Draudziama pulti ir smiigiuoti j vartus dviese.

Variantas:
ginti visg zong rankomis.

Pastaba: 7aidéjy trejetus keisti kas dvi minutés.

Kamuolys trims
Zaidéjams

6 stulpeliai 3
vartams




Lapas B Nr. 07

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas 20’ Nurodymai:
Individuali taktika: Lékstelés

pratimas

1x1,20m x 20 m plote,+ 1 vartininkas.
Sutrukdyti puoléjui smiigiuoti j vartus su vartininku
Situacija:

Kamuolys dviems
Zaidéjams

Gynyba esant lygiam Zaidéjy A puoléjas varydamasis kamuolj stoja prie§ savo varzova. :
skaiiui. Kai A tik palie¢ia kamuolj, abu Zaidéjai zaidZia 1 x 1. - s Du stulpeliai
Gyné¢jo tikslas: Kai tik kamuolys iSeina uz Zaidimo riby, ar gynéjas graZina (A) 9441 € *\1 Eﬂ vartams
-diktuoti savo padétimi, kur turi | kamuolj treneriui arba vartininkui ataka baigta. X
judéti puoléjas, Kitais atvejais atakos trukmé 20”. X
-nepulti, atkakliai persekioti
puoléja ir priversti ji suklysti Pastaba: aikste 11 zaidéjy.

Gyn¢jas neturi nutraukti puoléjo driblingo ir klaidinamy judesiy.

Visada matyti kamuolj: stovéti taip, kad biity galima saugoti vartus.
Pertrauka: 05’ Raumeny tempimo pratimai: parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (10”-15" kiekvienam pratimui)
Lankstumas
Mokymas 20’ Zaidimas 9 x 9, susigrupave 3-3-2 plote ir su vartais futbolui devyniese
Kolektyviné taktika: Taisyklés futbolui devyniese — Leksteles
Zaidimas Vos tik Zaidéjas paduoda kamuolj, reikalavimas prasyti kamuolj i priekj, Py d

i§skyrus vartininkg i - Kamuolys
Mano komanda turi kamuolj, a§ v o o @ *
ieskau budy suzaisti greitg Pastabos: priversti zaidéjus prasyti kamuolj pirmyn. - - < I: Skirtingy spalvy
puolimg. Priversti Zaidéjus kuo grei¢iau bégti pirmyn. ¢ E marskinéliai
Zaidimo tikslai: Priversti Zaidéjus paduoti kamuolj j laisvus plotus ©o o

. A A o O o .

-atsidengti ] priekj, ! 4 stulpeliai 2
-bégti j prieki, (:) < vartams
-Zaisti j priekj. 2y

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybos:
Informacija, kuri turi buti Komentarai:

pateikta grupei:




Lapas A Nr. 08

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 10 Nurodymai:
Grupés démesio Zaidimas su trimis komandomis po 5 Zaidéjus, 1 kamuolys
koncentravimas plotas 30 m x 40 m
Kamuolio perdavimai po 10 4, Lékstelés
Teminis zaidimas rankomis: Kamuolys perduodamas tik rankomis. Sz i~ e
kamuolio iSsaugojimas esant Komanda, kuri praranda kamuolj, ginasi. Likusios dvi . # C l: Skirtingy spalvy
nelygiam zaidéjy skaiciui puola kartu. o8 e marskinéliai
DraudZiama bégti su kamuoliu. s "

DraudZiama liesti varzova.

Septyni pavyke perdavimai - vienas taskas.

Variantas: kamuolys perduodamas tik paZzeme

Pastabos: priversti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo.

Pertrauka 05’

Pusiausvyra su kamuoliu. Pasidéti kamuolj ant kojos kelties ir bandyti i§laikyti pusiausvyra tuo paciu judant i priekj. Po to pakelti

1 kamuolys 1

Veiksmai su kamuoliu kamuolj nuo Zemés paridenant padu j save. Rungtynés nueitai distancijai: startas nuo tos pacios linijos, kai kamuolys nukrenta, Zaidéjui
Zaidéjas vél pradeda nuo starto linijos.
Gerinimas15’ Nurodymai:
Spec. atletinis rengimas: Rungtyniauja dvi komandos. Lékstelés
koordinacija - greitumas Prabégti pro stulpelius i§vengiant varzovo, grjZti ir paliesti
Partnerj. Taskas komandai, laimé&jusiai rungtj. 1 kamuolys
Estafeté : Keisti padétj ir nuotolj tarp stulpeliy. Zaidéjui

vengti klifi¢iy ir varZovo
rungtyniaujant dviem

Variantai:
bégimas pirmyn, su kamuoliu rankose, su kamuoliu uz galvos,

8 stulpeliai

komandom kamuolys metamas j priekj ir pagaunamas distancijos pabaigoje,

bégimas atbulomis, kamuolys prie kojuy.

Pastaba: pratima kartoti du- tris kartus.
Mokymas 20’ Nurodymai:
Technika: Rungtyniauja dvi komandos. Lékstelés
Pratimas. Nubrézti 10 m x 10 m zong tarp dviejy varty be

Yartininkq. —¢ 06—

Zaidimas 1 x 1 vyksta zonoje tam kad i§saugoty kamuol; '\, = -----C 5 Kamuolys 2
Kamuolio varymas, driblingas | arba tam, kad atgauty. 10%@ %! E < E Zaidéjams
ir klaidinamas judesys: Treneriui davus signalg, Zaidéjai, turintys kamuolj, gali | 9.° cf. l:

iSsaugoti kamuolj ar apZaisti
varzova, kad biity galima
smigiuoti j vartus.

iseiti i§ zonos, kad smiigiuoty j vartus, gynéjai jiems bando
sutrukdyti.

Pastaba: aikstel¢je aStuoni zaidéjai.

Zaisti po 30”.

Po kiekvieno karto pakeisti keisti varZovus.

4 stulpeliai 2
vartams

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Lapas B Nr. 08

Tikslai Pratimai. Priemonés

Mokymas 20’ Nurodymai:
Individuali taktika: Zaidimas 1 x 1, plote 8 m x 8 m j dvejus 3 m vartus. - e e Leékstelés
Zaidimas-turnyras Sutrukdyti puoléjui smiigiuoti j vartus su vartininku. v E <.Q v 4 E

Kamuolys lie¢iamas tik Zaidéjo, be kampiniy smiigiy. A PR V. o A Kamuolys
Gynyba esant lygiam Zaidéjy | Kas 3’ keisti varZovus panaudojant pakilimo-nusileidimo 0% - '.j dviems
skaigiui: sistema: kiekvienas susitikimas atitinka lygj (D1, D2, e = il Zaidéjams
Gynéjo tikslai: D3...irt.t.). Zaidéjas laiméjes pakyla j kita lygj, pralaiméjes ([?1, (32,

-saugoti vartus,

NusileidZia.

T
(D3) (

Keturi stulpeliai

-atkovoti kamuolj, kad tapti | Jei lygu pirma kartg - traukiami burtai dvejiems
puoléju, Jei lygiosios kituose kartuose — nusileidzia kurie buvo laiméje vartams
-staiga nepulti, atkakliai paskutinj karta. Kamuolys duodamas tam, kuris pralaimi.
persekioti puoléja ir priversti
ji suklysti Pastaba: gerai paruosti Zaidimo vietg.

Gyngjas savo padétimi turi diktuoti puoléjui, kur jis turi judéti.
Pertrauka: 05’ Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (10”-15” kiekvienam pratimui)
Lankstumas
Mokymas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: Lékstelés
Zaidimas Zaidimas 9 x 9, plote 25m x 35 m j dvejus vartus

futbolui devyniems. p— 1 kamuolys
Mano komanda turi kamuolj, | Taisyklés futbolui devyniems, be nuoSaliy ir kampiniy e -
as ieSkau biidy suZaisti greitg | Smugiy. i Skirtingy spalvy

. o T . ! - re e
puolimag: I8 kiekvienos komandos paskirti Zaidéjus-manekenus uz v marskinéliai
Zaidimo tikslai: varzovo varty linijos ir juos keisti kas 3. * s l:
-bégti j priekj, Zaidéjai-manekenai turi teis¢ kamuolj liesti du kartus, kad o < ﬂ 4 stulpeliai 2
-Zaisti | priekj. smiigiuoty i§ centro arba graZzinty kamuolj atgal. o © vartams
A
Pastabos: | <
priversti Zaidéjus kuo greic¢iau bégti pirmyn. < N

Priversti zaidéjus - manekenus prasyti kamuolio.
Priversti zaidéjus atlikti kamuolio perdavima Zaidéjams-
manekenams kai tik jmanoma.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuri turi biiti | Komentarai:

pateikta grupei:




Lapas A Nr. 09

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 10 Nurodymai:
Grupés démesio Zaidimas 7 x 7 plote 30m x 40m Py Kamuolys
koncentravimas. Smiigiuoti j vartus kertant varZovo varty linijg besivarant | -
kamuolj. v - . - Lékstelés
Teminis zZaidimas kojomis: Kamuolio lietimy skaicius neribojamas, véliau sumazinamas e e ( I:
ISvesti i$ pusiausvyros varzova | iki trijy. ° ﬂ Skirtingy spalvy
Kamuolys lieciamas tik kojomis. <° © marskinéliai
Be kampiniy smugiy o <

A

1

1
Pastaba: & ° _°
priversti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolj turincio Zaidéjo.

Pertrauka 05’

Pasikelti kamuolj. Pakisti koja po kamuoliu, mojant aukStyn mesti kamuolj ir bandyti atlikti du Zongliravimus (atlikti su stiprigja ir

1 kamuolys 1

Veiksmai su kamuoliu silpngja koja). Zaidéjui
Gerinimas15’ Nurodymai:
Spec. atletinis rengimas: Dviese su kamuoliu + vartininkas. Léksteles
reakcijos greitis Du Zaidéjai kovoja dvikovoje bégdami, kad galéty

smiigiuoti j vartus. Kamuolys
10 m distancija: Prabégti pro stulpelius, kovojant su varzovu, pries§ dviems
dvikova dél kamuolio po smiigj i vartus. Zaidéjams

garsinio signalo.

"EE

ducateur

Signalg duoda treneris.

Kamuolj paduoda treneris distancijos pradZioje.

Zaidéjy starto variantai: stovint ir atsitiipus,

atsigulus nugara arba veidu ] Zemg.

Pastaba: jei klaida dvikovos metu, atlickamas baudinys.
4-5 pakartojimai vienoje serijoje.

m

Du stulpeliai
vartams

Du stoveliai
Du stulpeliai

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Trumpas kamuolio perdavimas
ir kamuolio stabdymas:
kamuolio perdavimas i kojas po
kamuolio stabdymo

Nurodymai:

AStuoniese su dviem kamuoliais.

Zaidéjai, esantys A zonoje, perduoda kamuolj Zaidéjams,
esantiems zonoje B, B i A ir t.t.

Zaidéjai, esantys zonoje C, perduoda kamuolj Zaidéjams, (©) (A)
esantiems zonoje D, D j Cir t.t.

Vos tik Zaidéjas perduoda kamuolj, jis pereina j

kitg zong, judédamas laikrodzio rodykliy kryptimi.

4 laiko skiriama silpnajai kojai.

Vietos keitimo variantai:

priesingai laikrodzio rodykliy krypciai.

Vienas ratas viena kryptimi, kitas ratas kita kryptimi.
Pastaba: biti reikliam pasirinkto judesio atlikimo kokybei.

Lékstelés

Kamuolys
aStuniems
Zaidéjams




Lapas B Nr. 09

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 10 Nurodymai:
Individuali taktika: Kamuolys
Pratimas. 2 x 2, 20m x 20m plote + vartininkas. keturiems
Sutrukdyti puoléjams smiigiuoti j vartus su vartininku.
Gynyba esant lygiam Zaidéjy Ssituacija: - - Lékstelés
skaidiui: 1. A puoléjas praso kamuolio j vidurj. (B) L ‘
-saugoti vartus, 2. B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi. 2 g ¢ Du stulpeliai
-atkovoti kamuolj. Kai tik B perduoda kamuolj, keturi zaidéjai pradeda Zaisti. (A)E'" A Ly vartams
-staiga nepulti, atkakliai Ataka baigiasi, kai kamuolys iSeina uz zZaidimo riby, .
persekioti puoléjus ir priversti | kai gynéjas perduoda kamuolj treneriui ar vartininkui, X
juos suklysti. ir po 30”. Nuosales stebéti tik nuo 13 m linijos.
Pastabos: aikstéje 17 zaidéjy.
Gynéjai turi biti atidiis puoléjy driblingui ir klaidinamiems judesiams.
Pertrauka 05’ Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (10”-15” kiekvienam pratimui).
Lankstumas
Mokymas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: Leékstelés
Zaidimas. Zaidimas 9 x 9, 45m x 40 m plote j dvejus vartus
Mano komanda turi kamuolj futbolui devyniems. Taisyklés futbolui devyniems, be Kamuolys
as prapleciu Zaidima j krastus. | nuoSaliy ir kampiniy smiigiy. Kiekvienos komandos Y kiekvienam
Zaidimo tikslai: gynybingje puséje nubrézti 5 m zong iilgai uzribio linijy. Zaidéjui
- perduoti kamuolj j krastus, IS kiekvienos komandos paskirti Zaidéjus-manekenus
- panaudoti plotus aikstés tose zonose ir juos keisti kas 3°. 8 stulpeliai
krastuose, Zaidéjai-manekenai gave kamuolj gali varytis j kratine varzovo
- sudaryti Zaidéjy persvara. zong neatakuojami savo varzovo. Jie gali liesti kamuolj tris
kartus, kad miigiuoty i§ centro ar perduoty kamuolj atgal. Skirtingy spalvy
Pastabos: marskinéliai
kiekvienos komandos zonas paZzyméti skirtingomis spalvomis. o

Priversti zaidéjus kuo dazniau perduoti kamuolj manekenams .

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuri turi buti Komentarai:

pateikta grupei:




Lapas A Nr. 10

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 10 Nurodymai:
Grupés démesio Visi su kamuoliais. Po kamuolj
koncentravimas. Sujungti jvairius kamuolio Zongliravimo biidus, kad kamuolys o * kiekvienam
nZemés, kaire ir deSine kojomis. T Zaidéjui
Zongliravimas: IVA laiko turi buti skirta silpnajai kojai. % - ‘. o 5
Kojomis. Zongliravimo variantai: keltis, péda, iSoriné pédos pusé, kulnas ir t.t o* i O Lekstelés
- kojos keic¢iamos po vieno lietimo, kojos kei¢iamos po dviejy o L
lietimy ir t.t. Qe
- sujungimas jvairiy Zongliravimo formy.
Pastaba:

parodyti vieng Zaidéjg pavyzdZiu, kad atsirasty lenktyniavimas tarp likusiy Zaidéjy

Pertrauka 05’

Technikos veiksmas. Kamuolys padu paridenamas link vidinés pédos pusés, po to link iSorinés ir atvirk§c¢iai (atliekama deSine ir

1 kamuolys 1

Veiksmai su kamuoliu kaire). Zaidéjui

Gerinimas15’ Nurodymai:

Spec. atletinis rengimas: Apskaiciuotas perdavimas iSilgai distancijos. Lékstelés

Bégimas: Sujungti viena Suoliuka pirmyn prie§ kiekviena lazda

Suoliukai pirmyn. desine-kaire kojomis ir sujungti du Suoliukus pirmyn pries Visi su
kiekvieng lekstele deSine-kaire. kamuoliais

Kamuolio paémimas ir smiigiavimas | vartus.
Atlikti pratimg vis grei¢iau ir greic¢iau.
Keisti lanky ir 1€ksteliy i§sidéstyma bei nuotolj tarp jy.

Galimybé nubégti distancija su kamuoliu rankose, o po to

Sesios lazdos

Du stulpeliai

padéjus ant Zemés smiigiuoti j vartus. vartams
Pastaba: aiksté¢ SeSiems Zaidéjams.
Mokymas 20’ Nurodymai:
Technika: Lékstelés
pratimas Dviese su kamuoliu + vartininkas.

Trumpas kamuolio
perdavimas ir kamuolio
stabdymas:

kamuolio perdavimas
partnerio bégimo kryptimi
po kamuolio stabdymo

1. A nugara j vartus atsidengia pirmyn, kad gauty i$ B

kamuolj i kojas.
2. B perduoda A.
3. A stabdo kamuolj kvadrato Sone ir perduoda kamuolj B bégimo
kryptimi tarp lékSteliy ir varZovy (manekeny).
4. B susistabdo kamuolj tarp varZovy ir smiigiuoja j vartus.

Y4 laiko turi biti skirta darbui su silpnaja koja.
Atlikti pratima prie§ vartus i§ deSinés, o po to i§ kairés puseés.

Variantas:
B praso kamuolio varty deSinéje arba kair¢je puséje.
Pastaba: biti reikliam pasirinkto judesio atlikimo kokybei.

1 kamuolys 2
Zaidéjams

Manekenai

2 stulpeliai
vartams




Lapas B Nr. 10

Tikslai Pratimai. Priemonés

Mokymas 20’ Nurodymai:

Individuali taktika: Kamuolys

Zaidimas -turnyras 2x2,8mx 10m plote. keturiems
Sutrukdyti puoléjams smiigiuoti j dvejus vartus be

Gynyba esant lygiam Zaidéjy | vartininko. Kamuolys lie¢iamas tik kojomis. Be nuosaliy Lekstelés

skailiui.
Gynéjo tikslai:

ir kampiniy smiigiy. Kas 1°30 keisti varzovg panaudojant
pakilimo-nusileidimo sistema: kiekvienas susitikimas atitinka

8 stulpeliai 4

-saugoti vartus, lygi (D1, D2, D3 ir t.t.). Zaidéjas laiméjes pakyla j kita lygi, vartams
-atkovoti kamuolj ir tapti pralaime¢jes nusileidzia. Jei lygu pirmg kartg - traukiami burtai.
puoléju, Jei lygiosios kituose kartuose - kurie buvo laiméje¢ paskutinj
-nepulti staiga, bet persekioti | kartg nusileidzia Zemyn. Kamuolys duodamas tam, kuris pralaimi.
puoléja ir priversti jj suklysti | Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikste.
Gynéjas turi diktuoti savo padétimi, kur turi judéti puoléjas, kad
lengviau atgauty kamuolj
Pertrauka 05’ Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (10”-15” kiekvienam pratimui).
Lankstumas
Mokymas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: Leékstelés
Zaidimas. Zaidimas 9 x 9, organizuotas 3-3-2 i dvejus
Mano komanda turi kamuolj, | vartus futbolui devyniems. Taisyklés futbolui devyniems. Kamuolys

as prapleciu Zaidima j
kraStus.

Zaidimo tikslai:

- dengtis ir prasyti kamuolio
| krasta,

- atmusti kamuolj j krastus,
- panaudoti plotus aikstés
kraStuose.

Kiekvienos komandos gnybinéje puséje iSilgai uzribio

linijoms nubrézti 10 m zong.

I 8ig zong savo gynybinéje puséje gali jbégti tik vienas Zaidéjas.
Kai Zaidéjas prasiverZia j kraStine zong - 2 taskai.

Kai pelno jvartj - 1 taskas.

Pastabos:

kiekvienos komandos zonas pazyméti skirtingomis spalvomis.
Priversti zaidéjus kuo greiciau prasiverZti j krastines zonas.

Q--->

p—

Keturi stulpeliai 2
vartams

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuri turi biiti | Komentarai:

pateikta grupei:




Lapas A Nr. 11

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 10 Nurodymai:
Grupés démesio Visi su kamuoliais %4 aik$tés + du vartininkai. Po kamuolj

koncentravimas.

Bégimas:
Suoliukai ir technika vorele

Zaidéjai A ir B béga ratu nuo vieny varty iki kity.

Bégimas Nr. 1 — dirba silpnoji koja, bégimas.

Nr. 2 - stiprioji koja.

Silpnoji koja: a) kamuolys aplink lankus ridenamas padu link

vidinés pusés, b) prijungiamas kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant
kamuolj padu j save, maZas Suolis ir smiigis j vartus.

Stiprioji koja: a) kamuolys aplink lankus ridenimas padu link link
iSorinés pusés, b) prijungiamas kamuolio pakélima nuo Zemés paridenant
kamuolj padu uz atraminés kojos ir smtigis j vartus.

Pastaba: biiti reikliam judesio kokybei.
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kiekvienam zaidéjui
Lekstelés
8 lankai

8 stoveliai
Du barjerai

4 stulpeliai 2
vartams

Pertrauka 05’
Veiksmai su kamuoliu

Pusiausvyra su kamuoliu. Pasidéti kamuolj ant pe€iy ir bandyti i$laikyti pusiausvyrg.

Visi su kamuoliais

Gerinimas15’

Spec. atletinis rengimas: Nurodymai: 30 S ~ Leékstelés
jvertinimas 9900
Testas greitumui 40 m Matuoklé
Greitumas : Testas ,,Saudykle‘* greitumui 4 x 10 m
testai Du bandymai vienam Zaidéjui. ( [ﬂ Testy lentelés
UZrasyti tik geriausig laika.
Piestukas
Laikmatis
Mokymas 20’ Nurodymai:
Technika: Dviese su kamuoliu + vartininkas. Leékstelés
pratimas 1. A atsidengia pirmyn, kad gauty i§ B kamuolj i kojas.

Trumpas kamuolio
perdavimas ir kamuolio
stabdymas:

kamuolio perdavimas
intervalu po kamuolio
sustabdymo

2. B perduoda A.
3. A stabdo kamuolj kvadrato Sone ir perduoda B bégimo
kryptimi tarp varZovy (manekeny).
4. B sustabdo kamuolj savo bégimo kryptimi ir smiigiuoja j vartus.
4 laiko turi biiti skirta darbui su silpngja koja
Atlikti pratima i§ deSinés, o po to i§ kairés varty puses.
Variantas:
B stabdo kamuolj prieSinga kryptimi nei béga.
Pastaba: aiksté septyniems zaidéjams.
Biti reikliam pasirinkto judesio atlikimo kokybei.

el

Kamuolys dviems
Zaidéjams

Manekenai

Du stulpeliai
vartams




Lapas B Nr. 11

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas 20’ Nurodymai:
Individuali taktika: Kamuolys SeSiems
pratimas 3 x 3, plote 35 m x 40 m + vartininkas. Zaidéjams
Sutrukdyti puoléjams smiigiuoti j vartus su vartininku.
Gynyba esant lygiam Situacija: 7 a Lékstelés
Zaidéjy skaiciui. 1. A puolé¢jas atsidengia, kad gauty perdavimg i$ B. e
Gynéjo tikslai: 2. B jo partneris perduoda kamuolj prie A kojy. S« Dveji stulpeliai
-saugoti vartus, Kai tik B perduoda kamuolj $esi zaidéjai ZaidZia 3 x 3. (B) QqA” <@ E vartams
-atkovoti kamuolj, Ataka baigiasi, kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby, gl P
-nepulti, atkakliai kai gynéjas perduoda kamuolj treneriui ar vartininkui 2 E,
persekioti puoléjus ir arba po 30”. -
priversti juos suklysti. Nuosales fiksuoti tik nuo 13 m linijos. X
Pastaba: aiksté 25 zaidéjams.
Gynéjai neturi nutraukti puoléjy driblingo ir klaidinamy judesiy.
Likti savo padétyje ir matyti kamuolj.
Pertrauka 05’ Raumeny tempimo pratimai: Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (10”-15” kiekvienam pratimui)
Lankstumas
Mokymas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: Lékstelés
zaidimas Zaidimas 9 x 9, iSdéstymas 3-3-2, i dvejus vartus futbolui Y
devyniems. Taisyklés futbolui devyniems. E
Mano komanda turi NubréZti vidurio linijg. v Kamuolys
kamuolj, as bandau Puolimo situacijoje, kai kamuolys atsiranda gynybos puséje ,
organizuoti pozicing kamuolio atémimas gali biti atliktas tik i§ po varZovo kojy. 4 stulpeliai 2
ataka. vartams
Zaidimo tikslai: Pastabos: priversti Zaidéjus pasiiilyti sprendimus kamuolio ?
- puolimo situacija i§ turétojui. ! Skirtingy spalvy
pradziy, Priversti zaidéjus visada biti iSsidéscius trikampio forma. © marskinéliai

- iSsaugoti kamuolj su

Reikalauti kamuolio perdavimo prie kojy.

partneriy pagalba

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:

Informacija, kuri turi Komentarai:

biiti pateikta grupei:




Lapas A Nr. 12

Tikslai Pratimai. Priemonés

Apsilimas 10 Nurodymai:
Grupés démesio Kvadrate 6 m x 6 m kampuose iSdélioti po 1ékstele. Kamuolys
koncentravimas SJautis“ 3 x 1. keturiems

Kai tik zaidéjas perduoda kamuolj (1), jis béga prie 1€kstés, 3 Zaidéjams
Jautis: kur nieko néra (2). S
Kamuolio i§saugojimas Sudaryti vienodo lygio grupes. 1\ Lekstelés
esant kiekybinei Kamuolys lie¢iamas laisvai, po to tris kartus, po to du. "

persvarai su atsidengimu
ir perbégimu

Keisti gynéja po kiekvieno kamuolio atémimo.

Jei gynéjas padaro maza Suolj, jis lieka dar vienam kartui.

Jei puoléjai padaro keturis perdavimus, gynéjas pasilieka

dar vienam kartui. Keisti Zaidéjy grupes.

Pastaba: su kamuoliu puoléjai gali judéti tik 1 m j deSing ir 1 m j kairg.

Pertrauka 05’
Veiksmai su kamuoliu.

Pasikelti kamuolj. Kamuolys suspaustas tarp dviejy kojy,pasokant pasikelti kamuolj i priekj ar j Song ir pabandyti atlikti du kamuolio

paspyrimus ore.

Visi su kamuoliais

Gerinimas15’
Spec. atletinis
rengimas:

koordinacija — greitumas.

Nurodymai:

Rungtyniauja. dvi komandos.
Vienas Suoliukas pirmyn prie§ kiekvieng lazdg deSine
-kaire kojomis, sujungti du Suoliukus pirmyn prie$ kiekvieng

Lékstelés

Visi su kamuoliais

Estafeté : 1ékste deSine-kaire ir griZus paliesti partner]. 12 lazdy
Suoliukai pirmyn, Taskas komandai laiméjusiai rungtj.

dvikova tarp zaidéjy ir Keisti 16ks¢iy ir lazdy i$sidéstyma bei nuotolj tarp jy.

komandy.

Mokymas 20’ Nurodymai:

Technika: Leékstelés
Pratimas. Dviese su kamuoliu

Trumpas kamuolio
perdavimas ir kamuolio
stabdymas:

kamuolio perdavimas
partnerio bégimo
kryptimi po kamuolio
stabdymo, iSvengiant
klit¢iy.

20 m ant20 m zonoje Zaidéjy poros keisdamos padétj
sujungia kamuolio perdavimus ir susistabdymus vengdami
kity Zaidéjy ir kamuoliy.

Y4 laiko turi buti skirta darbui su silpngja koja

Atlikti pratimg i§ deSinés, o po to i$ kairés varty pusés
Variantas:

prie$ gaudamas kamuolj partneris atsidengia pirmyn.
Pastaba: priversti Zaidéjy poras iSsibarstyti aikstéje.

Bati reikliam pasirinkto judesio atlikimo kokybei.

Kamuolys dviem
Zaidéjams




Lapas B Nr. 12

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas 20’ Nurodymai:
Individuali taktika: o Kamuolys Sesiems
Zaidimas-turnyras 3 x 3, plotas 15 m x 25 m ©
A\

Gynyba esant lygiam
Zaidéjy skaiciui

Sutrukdyti puoléjams smiigiuoti j trejus vartus be
vartininko. Kamuolys lieciamas tik kojomis,be nuosaliy ir
kampiniy smiigiy.

9>

Lékstelés

12 stulpeliai 6

Gyné¢jo tikslai: Kas 1730 keisti prieSininkg panaudojant pakilimo-nusileidimo vartams
-saugoti vartus, sistemg: kiekvienas susitikimas atitinka lygj (D1, D2, D3...ir t.t..
-atkovoti kamuolj, kad Zaidéjas laiméjes pakyla j kit lygj, pralaiméjes nusileidZia.
tapty puoléju, Jei lygiosios pirmg kartg - traukiami burtai.
-nepulti, bet jkyriai Jei lygiosios kituose kartuose - kurie buvo laimeéj¢ paskutinj
persekioti puoléja ir karta nusileidzia. Kamuolys duodamas tam, kuris pralaimi.
priversti jj suklysti Pastaba: gerai paruosti Zaidimo aikstele.
Gynéjai savo pozicija turi diktuoti, kur turi bégti puoléjas
kadlengviau atkovoty i§ jo kamuolj.
Pertrauka 05’ Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (10”-15” kiekvienam pratimui)
Lankstumas
Mokymas 20’
Kolektyviné taktika: Nurodymai p— Lékstelés
Zaidimas. 5 Y -
Mano komanda turi Zaidimas 9 x 9, organizuotas 3-3-2 j su dvejus vartus. ' 1 kamuolys
FR . . iy, . e . 1 L 2
kamuolj, a8 stengiuosi Nubrézti neutralia 10m x 10 m zona aikstés viduryje. Y hd PR .
organizuoti pozicing Tik vienas zaidéjas gali prasiskverbti j $ig zona , tik A 4 stulpeliai 2
ataka. varydamas kamuolj ar jo praSydamas. ;0/’ \\, L vartams
Zaidimo tikslai: Kamuolys neutralioje zonoje lie¢iamas tik tris kartus. o \\v'/ o
- sudaryti puolimo A o © o Skirtingy spalvy
situacija astabos: priversti Zaidéjus naudoti zong kaip atsitraukima, ! o o o marskinéliai
- iSsaugoti kamuolj kad geriau pasiruosti atakai. o
panaudojant viding pus¢ | Priversti Zaidéjus pasitilyti sprendimus kamuolio turétojui. 2y

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuri turi Komentarai:

biiti pateikta grupei:




Lapas A Nr. 13

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 10
Grupés démesio
koncentravimas.

~

Zongliravimas:
Testai.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu. Zongliravimo testai: de§iné koja, kaire koja
pakaitomis ir galva. Kamuolys pakeliamas rankomis. Trys
bandymai vienam Zaidéjui. Dvi pertraukélés Zongliruojant kamuolj ‘> e

kita kiino vieta. Zaidéjas, neturintis kamuolio, skai¢iuoja partnerio ‘e o ©, C E
atmusimus. Kai abu Zaidéjai atlieka po tris bandymus, geriausig - P

rezultatg pranesa treneriui.
Po keturiy testy galimybé pagerinti rezultatg.
Pastaba: pranesti geriausius rezultatus testy pabaigoje.

Kamuolys dviems
Zaidéjams

Piestukas

Testy lenteles

Pertrauka 05’
Veiksmai su kamuoliu

Technikos veiksmas. Dvigubas kontaktas vienos kojos pédos vidine ir iSorine pusémis (atlickama deSine-kaire).

Visi su kamuoliais

Gerinimas15’

Spec. atletinis
rengimas:
Sprogstamas greitumas

Distancija 10 m :
Kamuolio praSymas i

partnerio uznugarj

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

1-A varosi kamuolj link savo varZovo (manekeno).

2-B uZzbéga jam uZz nugaros.

3- A kamuolj perduoda B bégimo kryptimi, kol jis pries tai neatsidurs uZribio zonoje.
4- B susistabdo kamuol;j ir smiigiuoja j vartus.

Pratimg atlikti aiks$tés viduryje, po to i§ deSinés ir i§ kairés varty pusés.

Pastabos:

A kamuolio perdavimas turi biiti vienalaikis su B kamuolio praSymu.

Lékstelés

1 kamuolys 2
Zaidéjams

Manekenas

2 stulpeliai 1

4-5 kartojimai vienoje serijoje. vartams
Mokymas 20’ Nurodymai:
Technika: 6 m x 6 m kvadrato kiekviename kampe padéti po 1ekste. Lékstelés
pratimas Zaidimas 4 x 1. Puoléjai gali keisti vieta isilga aikstés.
Kamuolj privaloma paliesti du kartus. Kamuolys 5
Vienas ar daugiau nei du kamuolio lietimai draudziami. Zaidéjams
Trumpas kamuolio Jei gyn¢jas atkovoja kamuolj greiciau nei po 5 perdavimy o>
perdavimas ir kamuolio ar kamuolys iSrieda uz zaidimo riby (2m), ar puoléjas A A 2 stulpeliai 1
stabdymas: suklysta kamuolio lietimy skai¢iuje, jis smiigiuoja j SR C’g |~ EE vartams
kamuolio i§saugojimas vartus ir tampa puoléju. v, ST SN
aplink zong su varZzovu Jei puolé¢jai padaro daugiau nei penkis perdavimus,

keiciasi su gynéju.

vvvvv

Nurodyti, kam tapti gynéju.




Lapas B Nr. 13

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas 20’ Nurodymai:
Individuali taktika: Kamuolys trims
pratimas 2 x 1,25 m x 20 m plote + vartininkas.

Puolimas esant zaidéjy
persvarai.

Smiigiuoti j vartus su vartininku.
Situacija:
A puoléjas varydamas kamuolj juda link varty.

Lékstelés

Du stulpeliai

Puoléjo su kamuoliu Kai tik A paliecia kamuolj Zaidimas tampa tikru. (A) g‘ - vartams
tikslai: Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby ar po 207, situacija baigta. G
- matyti ir perduoti, Nuosales skaiciuoti tik nuo 13 m linijos. Ot
-daryti klaidinama - >
kamuolio perdavima ir Pastaba: aiksté 13 zaidéjy,
driblinga. Puolé¢jas, neturintis kamuolio, turi biiti budrus nuoSaléms.
Puoléjo, neturincio Sékmés kriterijus - jvartis po kiekvieno puolimo.
kamuolio, tikslai:
- padéti savo partneriui.
Pertrauka 05’ Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (10”-15” kiekvienam pratimui).
Lankstumas
Mokymas 20’
Kolektyviné taktika: Nurodymai: — Lékstelés
Zaidimas Y g

Zaidimas 9 x 9 i¥déstymas 3-3-2 j dvejus vartus i ®

; : ! Y 'Y

Mano komanda prarado futbolui devyniems. v ® ® Kamuolys
kamuolj, a8 stengiuosi jj | Taisyklés futbolui devyniems. >
atgauti Vos tik Zaidéjas praranda kamuolj, jis dengia Zaidéja, kuris ., o Keturi stulpeliai
Rungtyniy tikslai: atémé i$ jo kamuolj. o o dvejiems vartams
- atgauti prarasta kamuolj A o © o
- i§ gynybinés situacijos ' o o o Skirtingy spalvy
pereiti | puolimg Pastabos: priversti Zaidéjus nepaliesti Zaidéjo, atémusio kamuolj. o ° marskinéliai

Priversti Zaidéjus atkovoti kamuolj, o ne iSspirti | uZribj.

| s

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuri turi Komentarai:

biiti pateikta grupei:




Lapas A Nr. 14

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 10 Nurodymai:
Grupés démesio »Kamuolio sargai‘¢ Po kamuolj
koncentravimas Aikstés iSmatavimai: 16 m x 12 m e . kiekvienam
Zaidéjas jbéga j keturkampj ir bando atimti rankomis % * . Zaidéjui
Parengiamasis Zaidimas. vkamuolj. - - < to ( ﬂ
Driblingas ir Zaidéjas be kamuolio tampa atiminétoju. o N ] Leékstelés
klaidinamasis judesys. Jei Zaid¢jas iSmeta savo kamuolj uz keturkampio riby, jis tampa o .
Pakelti galva ir saugoti atiminétoju. @ ‘e
savo kamuolj . Variantai: kamuolys atimamas kojomis.
Keli atiminétojai.
Pastaba: Zaisti po 2-3°.
Pertrauka 05’ Pusiausvyra su kamuoliu. Pasidéti kamuolj ant kaktos ir bandyti i§laikyti pusiausvyra. Po kamuolj
Veiksmai su kamuoliu kiekvienam
Zaidéjui
Gerinimas15’ Nurodymai:
Spec. atletinis Kamuolio perdavimas rankomis oru vir§ bégimo zonos. 8 Métres Lékstelés
rengimas: Vienas Suoliukas pirmyn deSine koja j lanko vidurj ir du
Koordinacija ir vikrumas | Suoliukai pirmyn kaire koja j lanko vidurj, po to smiigis j ¢D Po kamuolj
vartus nestabdant kamuolio. kiekvienam
Bégimas : Atlikti pratimg vis grei¢iau ir greic¢iau. < [ﬂ Zaidéjui

Suoliukai pirmyn

Keisti lanky i§sidéstymg ir nuotolj tarp jy.

Galimybé prabégti distancijg su kamuoliu rankose, o po to
padéjus ant Zemés smiigiuoti j vartus.

Variantai: viena koja,abiem kojom.

Penki lankai

Du stulpeliai

Pastabos: aiksté SeSiems zaidéjams. vartams
Mokymas 20’ Nurodymai:
Technika: 8m x 8 m zonoje. Zaidimas 3 x 1. Lekstelés
Pratimas. Privaloma du kartus paliesti kamuolj.

Jei gynéjas atkovoja kamuolj maZiau nei po 5 perdavimy ar Kkamuolys
Trumpas kamuolio kamuolys iSrieda uz zaidimo riby (2m), ar puoléjas suklysta keturiems
perdavimas ir kamuolio kamuolio lietimy skai¢iuje, jis smiigiuoja j vartus ir tampa Zaidéjams
stabdymas: puoléju. ""%)/’YC\ ¢ E
kamuolio iSsaugojimas Jei puolé¢jai padaro daugiau nei penkis perdavimus, 9 % Du stulpeliai

aplink zong su varzovu

gynéjas keiCiamas.

Pastaba: aik$té penkiems Zaidéjams.
Priversti puoléjus visada stovéti trikampiu.
Nurodyti kam tapti gynéju.

vartams




Lapas B Nr. 14

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas 20’ Nurodymai:
Individuali taktika: Kamuolys trims
pratimas 2 x 1, plotas 25 m x 20 m + vartininkas.

Puolimas esant zaidéjy
persvarai

Smiigiuoti | vartus su vartininku.
Situacija:
A puoléjas varydamas kamuolj priartéja prie varZovo

Lékstelés

Dveji stulpeliai

Puoléjo su kamuoliu B uzbéga jam uZ nugaros. (8)34..4 vartams
tikslai: Kai tik A palie¢ia kamuolj trys Zaidéjai zaidZia rimtai. 2. G - E
- matyti ir perduoti, Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby ar po 207, (A) Qs 1»3
-daryti klaidinama ataka baigiasi. -
kamuolio perdavima ir Nuosales stebéti tik nuo 13 m linijos .
driblinga. Pastaba: aikste 13 Zaidéjy.
Puoléjo, neturinio Puolé¢jas, neturintis kamuolio, turi biiti atidus nuoSaléms.
kamuolio, tikslai: Pasisekimo kriterijus - jvartis po kiekvieno puolimo.
- padéti savo partneriui.
Pertrauka 05’ Raumeny tempimo pratimai: Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (10”-15” kiekvienam pratimui).
Lankstumas
Mokymas 20’
Kolektyviné taktika: Nurodymai: — Lékstelés
Zaidimas ® L d
Zaidimas 9 x 9, organizuotas 3-3-2 j dvejus vartus, i e - Kamuolys
Mano komanda prarado Pagal taisykles futbolui devyniems. v P’y Py
kamuolj, a8 stengiuosi jj Vos tik zaidéjas praranda kamuolj, jis dengia zaidéja, kuris > . < l: Keturi stulpeliai
atgauti atémé kamuolj, kartu su savo partneriu kiek galima arciau. * dvejiems vartams
Zaidimo tikslai: . .
- spaudimas kamuolj Pastabos: priversti Zaidéjus nepaliesti Zaidéjo, atémusio i§ jo kamuolj. : < < - Skirtingy spalvy
atkovojusiam Zaidéjui, Priversti Zaidéjus atkovoti kamuolj, o ne prarasti iSmusant j uZribj. {:) © marskinéliai
- i§ gynybos pereiti | 2,

puolima.

Bendros pastabos apie Komentarai:
prratybas:
Informacija, kuri turi Komentarai:

biiti pateikta grupei:




Lapas A Nr. 15

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 10 Nurodymai:
Grupés démesio Zaidimas, ledo ritulys futbole, 7 x 7, 30m x 40m potas su 6 m vartais. Kamuolys
koncentravimas ISdélioti vartus 5 m nuo aikstés linijos. . B
Smiigiuoti kamuolj galva j vartus su vartininku. | .M. Lekstelés
Teminis zaidimas kojomis- | Kamuolys perduodamas kojomis arba rankomis. M
rankomis: Zaidéjai gali smigiuoti i§ abiejy varty pusiy. ., ( I:E Skirtingy spalvy
padéti kamuolio turétojui Draudziama bégti su kamuoliu. o © marskinéliai
DraudZiama liesti varzova. 0 o o
Variantas: $ = 4 stulpeliai 2

Kai tik kamuolys palie¢ia Zemg, jis pereina prieSininkui
Pastaba: priversti Zaid€jus atsitraukti nuo kamuolio turétojo

vartams

Pertrauka 05’
Veiksmai su kamuoliu

Pasikelti kamuolj. Kamuolys suspaustas tarp dviejy kojy, pasikelti kamuolj link Sono ir pasistengti padaryti du Zongliravimus.

Visi su kamuoliais

Gerinimas15’
Spec. atletinis rengimas:
reakcijos greitis

Distancija 10 m :
Dvikova su greitu

prisitaikymu bégant

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas. NubréZti dvi 10m x 10 zonas vieng
Salia kitos. SimetriSkai iSdélioti zonose jvairius objektus: stulpelius,
stovelius ir t.t. A greitai béga slalomu laisva tvarka. B turi atlikti tg pat;.
Pirmasis Zaidéjas palietes kamuolj distancijos pabaigoje,

smiigiuoja i vartus. Kamuolj paduoda treneris distancijos pradZioje.
Pasikeisti vaidmenimis.

Leksteles

1 kamuolys 2
Zaidéjams

4 stoveliai

4 stulpeliai

gyvatéle simetriskai. Variantai slalomui: jbégti j varZovo zona. 2 lankai
Pastabos: priversti Zaidéjus biti iSradingais slalomo metu. 2 stulpeliai 1
4-5 pakartojimai vienoje serijoje. vartams

Mokymas 20’ Nurodymai:

Technika: Dviese su kamuoliu + vartininkas. Leékstelés

pratimas 1. A smugiuoja j centrg rankomis j pirmajj stovelj Zaidéjo

~

Zaidimas galva:
kirsti trajektorijg ties
pirmuoju stoveliu

aukstyje.

2. B po apsimestinio atsidengimo (paliesdamas stulpelj) ***
ties pirmuoju stoveliu, kad galva perimty kamuolio perdavimg j
centrg priesais varZova (manekeng).
Keisti kamuolio padavé¢jo ir gavéjo pozicijas.
Keisti vartininko pradZios pozicija: centre ir i§ Sono nuo stovelio
Atlikti pratima vartams i§ deSinés ir i§ kairés pusés.
Variantas:

Tolimas kamuolio perdavimas 1 m nuo Zemes, kad atidirbti kamuolio smiigiavimg krentant

Pastaba: aiksté septyniems zaidéjams.
Baigti pratimg smiigiuojant j vartus i$ centro.

1 kamuolys 2
Zaidéjams

2 stulpeliai 1
vartams

1 stulpelis

Manekenas




Lapas B Nr. 15

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas 20’ Nurodymai:

Individuali taktika:

pratimas 2 x 1, plotas 25 m x 20 m + vartininkas. Kamuolys trims

Puolimas esant zaidéjy

persvarai.
Puoléjo - kamuolio

Smiigiuoti | vartus su vartininku.

Situacija: puoléjas A varydamasis kamuolj pajuda link varty
Kai tik A paliecia kamuolj, trys Zaidéjai tampa realiis

Kai kamuolys iSeina uz Zaidimo riby ar po 207, situacija baigta.

®
¢

A1l
q [
&t

Lékstelés

Du stulpeliai

turétojo tikslai: Nuosales skaiciuoti tik nuo 13 m linijos vartams
- matyti ir perduoti, >
-daryti klaidinama Pastaba: aikste 13 Zaidéjy. -
kamuolio perdavima ir Puoléjas, neturintis kamuolio, turi biti budrus nuosaléms. ‘
driblinga. Pasisekimo kriterijus - jvartis po kiekvieno puolimo.
Puoléjo. neturinéio
kamuolio, tikslai:
- padéti savo partneriui.
Pertrauka 05’ Raumeny tempimo pratimai: parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (10”-15” kiekvienam pratimui)
Lankstumas
Mokymas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: 5 o Lékstelés
Zaidimas Zaidimas 9 x 9 pagal taisykles futbolui devyniems. A d
Laisvas Zaidimas organizuojamas 3-3-2. i Y L 2 e Kamuolys
Laisvas: Strategijos jgyvendinimas stabdant Zaidima. A . o ©
Zaidimo tikslai: Patarti, jtikinti ir iSdeéstyti Zaidéjus per 10, po to leisti Zaisti laisvai . ., < Keturi stulpeliai
- Zinoti savo vaidmenj ir tik stebint. * ﬂ dvejiems vartams
padétj o ©
? o 9 o Skirtingy spalvy
Pastabos: reikalauti Zaidéjy laikytis Zaidimo taisykliy. ! < ke e marskinéliai
Jei biitina, Zaisti paciam. © o
Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuri turi Komentarai:

biiti pateikta grupei:




Lapas A Nr. 16

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 10 Nurodymai:
Grupés démesio S — Kamuolys
koncentravimas Zaidimas 7 x 7, plotas 30m x 40 m j keturis 5 m vartus. f
Imusti j vienus i§ dviejy varty su vienu vartininku. Y . e Lekstelés
Teminis zaidimas kojomis: | Vartininkas saugo abejus vartus. A b
jmusti i§ vienos pusés, o Kamuolys lieCiamas tik kojomis. .. ® Skirtingy spalvy
po to iS kitos Kampiniai smiigiai atliekami i§ abiejy varty vidurio. ° © marskinéliai
0 o o
Pastaba: priversti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo. é, ©c © 8 stulpeliai 4
Priversti Zaidéjus pirma pelnyti jvartj vienoje puséje, o po to kitoje. | b o PR vartams

Pertrauka 05’
Veiksmai su kamuoliu

Technikos veiksmas. Padu nuridenti kamuol;j link iSorinés stipriosios kojos pédos pusés, klaidinamas judesys kiinu link iSorinés
stipriosios kojos pédos pusés ir nuridenti kamuolj su iSorine silpnosios kojos pédos puse ir po to atvirksciai (atliekama kamuolj

susistabdZius, po to nestabdant).

Visi su kamuoliais

Gerinimas15’
Spec. atletinis rengimas:
Koordinacija-greitumas

Nurodymai:

Rungtyniauja dvi komandos.

Vienas Suoliukas pirmyn deSine koja j lanko vidurj

ir du Suoliukai pirmyn kaire koja j lanko vidurj, po to grjzti

Lékstelés

Kamuolys Zaidéjui

Estafeté: ir paliesti partnerj.
Suoliukai pirmyn kovojant | TaSkas komandai, laiméjusiai rungtj. 10 lanky
komandoms Keisti lanky padétj ir nuotolj tarp jy.

Variantai:

kamuolys rankose,

kamuolys uZz galvos,

kamuolys metamas ir pagaunamas pabaigoje distancijos.

Pastabos: atlikti du-tris kartus.
Mokymas 20’ Nurodymai:
Technika: Leékstelés
pratimas Zaidimas 1 x 1 + Jokeris, 8 m x 8 m plote j dvejus Sm vartus.

~

Zaidimas galva:
kamuolio graZinimas, kad
partneris galéty smigiuoti
kamuolj galva i vartus.

Imusti kamuolj galva j vartus saugomus vartininko, po to kai kamuolj
smigiu galva grazina jokeris.

Kamuolys jokeriui paduodamas rankomis.

Jei puoléjas jmusa kamuolj, jam lieka kamuolys.

Jei puoléjas nejmusa, kamuolys pereina varzovui.

Kas 2’00 keisti jokerj.

Kas 3x2°00 keisti trijy Zaidéjy grupes.

Pastaba: kamuolys gragZinamas ten, kur jo praso partneris.

9> 4 <0

o
A e
. - |/
E -
— T

Kamuolys trims
Zaidéjams

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams




Lapas B Nr. 16

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas 20’ Nurodymai:
Individuali taktika: Kamuolys trims
pratimas 2 x 1, plotas 25 m x 20 m + vartininkas.

Puolimas esant zaidéjy

persvarai
Puoléjo su kamuoliu

Smiigiuoti | vartus su vartininku.

Puoléjas A varo kamuolj link varty.
Kai tik A palie¢ia kamuolj Zaidti pradeda visi trys Zaidéjai.
Kai kamuolys iSeina uz Zaidimo riby ar po 207, situacija baigta.

'o  oF
v L

Lékstelés

Du stulpeliai

tikslai: Nuosalés fiksuojamos tik nuo 13 m linijos. (A) Q- - vartams
- matyti ir perduoti. Rodyti
klaidinamajj kamuolio Pastaba: aiksté 13 Zaidéjy
perdavimg ir driblingg. Puoléjas, neturintis kamuolio, turi biiti atidus nuoSaléms.
Puoléjo, neturincio Pasisekimo kriterijus - jvartis po kiekvieno puolimo.
kamuolio, tikslai:
- padéti savo partneriui.
Pertrauka 05’ Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (10”-15” kiekvienam pratimui)
Lankstumas
Mokymas 20’ Nurodymai
Kolektyviné taktika: 5 — Leékstelés
Zaidimas Zaidimas 9 x 9 pagal taisykles fubolui devyniems. ye -
Laisvas zaidimas organizuojamas 3-3-2. E .y Kamuolys
Laisvas: Strategijos jgyvendinimas sustabdant Zaidima v . - Y -
Zaidimo tikslai: Patarti, jtikinti ir iSdéstyti Zaidéjus per 10’, po to leisti . 4 stulpeliai 2
- Zinoti savo vaidmenj ir Zaisti laisvai stebint. .., ® < I: vartams
padet;. o o
A o 9 o Skirtingy spalvy
Pastabos: priversti Zaidéjus laikytis Zaidimo taisykliy. i < o < marskinéliai
Jei biitina, Zaisti pa¢iam. © o
| s}

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas
Informacija, kuri turi Komentarai:

biiti pateikta grupei




Lapas A Nr. 17

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 10 Nurodymai:
Grupés démesio Po kamuolj

koncentravimas.

~

Zongliravimas.
Testai.

Visi su kamuoliais.
Sujungti jvairius kamuolio Zongliravimo biidus galva
(kaktos viduriu ir Soninémis dalimis).

Pastaba: parodyti viena Zaidéjq pavyzdziu, kad kiti Zaidéjai pradéty
lenktyniauti tarpusavyje.

Pertrauka 05’
Veiksmai su kamuoliu

Kamuolio pusiausvyra. Pasidéti kamuolj ant peciy ar ant galvos ir bandyti i§laikyti ji pusiausvyroje judant. VarzZybos nueitai
distancijai pradedama nuo tos pacios linijos, kai kamuolys nukrenta, Zaidéjas griZta prie starto linijos.

kiekvienam zaidéjui

Po kamuolj
kiekvienam Zzaidéjui

Gerinimas15’

Spec. atletinis rengimas:
Sprogstamasis greitumas.

Distancija 10 m:
Kamuolio praSymas

perduoti kamuolj i centra

Nurodymai:
Dviese su kamuoliu + vartininkas.

1. A varo kamuolj 5-6 m

2. B praso kamuolio j aikstés vidurj priesais savo varZzova
(manekeng).

3. A smiigiuoja j centrag B bégimo kryptimi.

4. B nestabdydamas kamuolio smiigiuoja i vartus.
Atlikti pratima vartams i§ deSinés ir i§ kairés pusés.
Variantai: perdavimai paZeme ir oru.
Atsitraukus ties pirmuoju ir antruoju stoveliu.
Pastabos: prie§ smiigiuojant j vartus B turi atbégti visu greiciu.
4-5 kartai vienoje serijoje.

(B) :26 {4E

Lékstelés
Kamuolys dviem
manekenas

Du stulpeliai vartams

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Kamuolio smiigiavimas
galva:

dvikova tarp dviejy
komandy dél kamuolio
perdavimo galva

Nurodymai:

Zaidimas 6 x 6 su vartininkais 15m x 15m plote j dvejus
vartus futbolui devyniems.

Smiigiuoti kamuolj galva j vartus po perdavimu oru.
Kamuolio perdavimai atliekami tik galva.

Kai kamuolys nebeatmusamas galva, Zaidéjas ji paima ranka ir
Vél pradeda Zaidimg atlikdamas kamuolio perdavima.

Pastaba: draudZiama gintis traukiantis atgal.

T

Lékstelés

Kamuolys

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Lapas B Nr. 17

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas 20’ Nurodymai:
Individuali taktika: Kamuolys trims
pratimas 2 x 1, plotas 25 m x 20 m + vartininkas.

Puolimas esant Zaidéjy

persvarai
Puolé&jo su kamuoliu

tikslai:

- matyti ir perduoti.
-daryti klaidinamag
kamuolio perdavimg ir
driblinga.

Puoléjo, neturinio
kamuolio, tikslai:

- padéti savo partneriui

Smiigiuoti | vartus su vartininku.

Situacija:

A puoléjas praso perdavimo j krasta.

B perduoda A bégimo kryptimi.

Kai tik kamuolys perduodamas ZaidZiama 2 x 1.
Kai kamuolys iSeina uZ zaidimo riby arba po 20”
zaidimas baigiamas.

Nuosalé tik nuo 13 m linijos.

Pastaba: aiksté 13 zaidéjy.
Puoléjas, neturintis kamuolio, turi biiti atidus nuoSaléms.
Pasisekimo kriterijus - jvartis po kiekvieno puolimo.

‘EE

Lékstelés

Du stulpeliai vartams

Pertrauka 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (10”-15" kiekvienam pratimui).

Lankstumas
Mokymas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: — Lékstelés
Zaidimas Zaidimas 9 x 9 pagal taisyklés futbolui devyniems. P d

Laisvas zaidimas organizuotas 3-3-2. i Py Kamuolys
Laisvas: Taktikos jgyvendinimas sustabdant Zaidima. v &> Y .
Rungtyniy tikslai: Patarti, jtikinti ir iSdeéstyti Zaidéjus per 10”, po to leisti > Keturi stulpeliai
- zinoti savo vaidmenj ir Zaisti laisvai stebint. ., @ ( ﬂ dviems vartams
padétj o o

A o © o Skirtingy spalvy

Pastabos: priversti Zaidéjus laikytis Zaidimo taisykliy. i o o marskinéliai

Jei bitina, Zaisti paciam. o &
Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia | Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 18

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10° Nurodymai:
Grupés démesio Visi su kamuoliais, Y aik$tés + du vartininkai. Lékstelés
koncentravimas. Zaidéjai A ir B varo kamuolius ratu nuo vieny varty iki kity:
1. Kamuolio varymasis apie lankus vidine pédos puse. Po kamuolj
Bégimas: 2. Technikos veiksmas: laisvas driblingas prie§ kiekviena kiekvienam zaidéjui
Vorele. stovelj ir smiigis j vartus

3. Padu - link vidinés pédos pusés nugara j vartus
tarp lazdy.
4. Padu pirmyn.
5. Technikos veiksmas: Suoliukas prie§ smiigiavimg j vartus
Keisti atlikimo greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio.
Variantai:
laisvas. Stiprioji koja. Silpnoji koja.
Pastabos: buti reikliam atlieckamo judesio kokybei.

2 &

Keturi lankai
Keturi stoveliai
Keturios lazdos
Manekenas

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams

Pertrauka: 05
Veiksmai su kamuoliu

Pasikelti kamuolj. Kamuolys padétas ant Zemés tarp kojy, pasikelti kamuolj suspaudziant jj abiem kojom (pirSty galais) ir du kartus

atmusti kamuolj ore.

1 kamuolys Zaidéjui

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
koordinacija

Bégimas:
Suoliukai j Salis

Nurodymai:
Apskaiciuotas iSilgas kamuolo perdavimas.

Tarp lazdy du trumpi pristatomi zZingsneliai ant pirSty
galy, po to du ilgi ir kamuolio smiigiavimas j vartus.
Atlikti pratimg vis grei¢iau ir greiciau.

Keisti nuotolj tarp lazdy.

Galimybé nubégti distancija su kamuoliu rankose, o po to
padéjus ant Zemés smiigiuoti j vartus.

Variantai: Veidu j vartus. Nugara j vartus.

Pristatomi kryZminiai Zingsneliai.

vvvvvv

Lékstelés
1 kamuolys Zaidéjui
5 lazdos

2 stulpeliai 1 vartams

Mokymas 20’
Technika:
Pratimas

Kamuolio smiigiavimas
galva:

Smiigiuoti kamuolj po
perdavimo | centrg ties
antruoju stoveliu.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

A i8 centro rankomis meta kamuolj ties antruoju stoveliu
7mogaus aukstyje B. Sis padares klaidinama judesj (paliesti stulpelj),
smiigiuoja kamuolj galva prieSais varZzova (manekena).

Keisti kamuolio paduodanciojo ir gaunanciojo Zaidéjo pozicijas.
Keisti vartininko pozicijg: centre ir Salia stovelio

Atlikti pratimg vartams i§ kairés ir i§ deSinés.

Variantas:

tolimas kamuolio perdavimas 1 m nuo Zemés aukstyje kamuolio
smiigiavimo galva krentant mokymuisi.

Lekstelés
1 kamuolys 2
1 stulpelis

Imanekenas

2 stulpeliai 1 vartams




Lapas B Nr. 18

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés
pratimas

Puolimas esant Zaidéjy
skaiCiaus persvarai:
Puoléjo su kamuoliu
tikslai:

-jmusti ir perduoti.
-rodyti klaidinamg
perdavima, driblingg.
Puoléjo be kamuolio
tikslai:

-padéti savo partneriui

2 x 1, plotas 25 m x 20 m + vartininkas.

Smiigiuoti j vartus su vartininku.

Situacija:

A praso perduoti kamuolj jam j vidurj.

B perduoda A bégimo kryptimi, po to béga j jo uznugari.
Kai B perduoda vyksta zaidimas 2 x 1.

Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby arba po 20”
zaidimas baigiamas.

Skaiciuoti nuoSales nuo 13 m linijos

Pastabos: aikste 13 Zaidéjy

Puoléjas, neturintis kamuolio, turi baiti budrus nuosaléms.
Pasisekimo Kkriterijus — jvartis po kiekvieno puolimo.

(A) o4’

¢

Kamuolys trims

2 stulpeliai 1 vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10" -15”)

Lankstumas
Mokymas 20 Nurodymai: Lékstelés
Kolektyviné taktika: S
Zaidimas Zaidimas 9 x 9 pagal taisykles futbolui devyniems. > Kamuolys
Laisvas zaidimas, organizuotas 3-3-2. i e Py
Laisvas Taktikos jgyvendinimas sustabdZius Zaidima-situacija. v > o Skirtingy spalvy
Zaidimo tikslai: Patarti, jtikinti ir iSdeéstyti Zaidéjus per 10”, po to leisti ., e marskinéliai
jvertinti savo padétj ir Zaisti laisvai stebint juos.
S o o .
Zinoti veiksmus o 4 stulpeliai 2 vartams
o o
Pastabos: o

priversti laikytis Zaidimo taisykliy ir jas paaiskinti.
Zaisti paCiam, jei butina.

. T

lo o

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia | Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 19

Tikslai Pratimai. Priemonés

Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio 10 m x 10 m zonoje. ,,Jautis‘‘ 6 x 2. Lékstelés
koncentravimas Zaidéjai laisvai juda zonoje.

Sudaryti vienodo lygio zaidéjy grupes. Kamuolys
Jautis: Kamuolio lietimy skaicius laisvas, po to trys, véliau du. © o ° aStuoniems Zaid¢jams
Kamuolio i§saugojimas Keisti gynéjus po kiekvienos intervencijos Zaidéju, kuris ‘. % ¢ 6
esant zaidéjy persvarai prarado kamuolj ir jo partneriu, kuris atliko perdavima o o o

zonoje.

Jei gynéjas atlieka maza Suolj, jis lieka su savo partneriu
vienu kartu ilgiau.
Jei puoléjai atlieka Sesis perdavimus, gynéjai lieka vienu
kartu ilgiau.

Pastabos: reikalauti puoléjus keisti jy padétj zonoje.

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu

Technikos veiksmas. Dvigubas kontaktas vienos kojos pédos vidine ir iSorine puse, po to kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant
kamuolj padu uz atraminés kojos (atlieckama deSine ir kaire kojomis).

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
Reakcijos greitis

Distancija 10 m:
Dvikova tarp komandy

Nurodymai:
Komandoje trys zaid¢jai. Lenktynés. Kiekvienos komandos Zaidéjai
prie starto linijos sustoja vienas uz kito.
Po trenerio signalo komandos turi apibégti paraleliai stovelius ir
grjZti prie starto linijos Sia tvarka:
1. Vienas iS trijy yra neSamas kéd¢je kity dviejy.
2. Vienas i$ trijy laikosi pasikabings ant kity dviejy peciy.
3. Vienas iS trijy neSamas ant nugaros, o neSikas dar laiko
rankas padéjgs ant peciy treciajam Zaidéjui.
Taskas komandai, kuri pirmoji kerta starto linija.
Variantas: parsinesti kamuolj.

Lékstelés

Stovelis komandai

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Kamuolio smugiavimas
galva:

grazinti kamuolj, kad
partneris galéty smuigiuoti |
vartus

Nurodymai:
Trise su kamuoliu + vartininkas.

1. A meta kamuolj j centrg rankomis ties antruoju stoveliu
manekenui uz nugaros.

2. B ir C prasilenke kryZmai:

3. B perduoda kamuolj galva C bégimo kryptimi, vir§
savo varzovo.

4. C nestabdydamas kamuolio smiigiuoja j vartus.
Keisti kamuolio paduodanciojo, gaunanciojo ir smiigiuojanciojo
1 vartus Zaidéjy pozicijas.
Keisti vartininko starting pozicija: centre ir Salia varty stulpo.
Atlikti pratima vartams i§ kairés ir i§ deSinés pusés.
Pastabos: aiksté 9 Zaidéjams.
Kai B prduoda kamuolj C turi biiti nugara j vartus.

Lékstelés
Kamuolys trims
Manekenas

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 19

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés
pratimas

Puolimas esant zaidéjy
skaidiaus persvarai.

2 x 1,25 m x 20 m plote + vartininkas.
Smiigiuoti j vartus ginamus vartininko.
Situacija:

Kamuolys trims

Dveji stulpeliai

Puoléjo su kamuoliu A atsidengia pirmyn kad gauty kamuolio perdavimg i§ B (AA)%,‘ vartams
tikslai: B jo partneris perduoda kamuolj A j kojas 2’ E
-jmusti ar perduoti, Kai B padaro perdavima, trys Zaidéjai tampa realiis (B) Qo
-rodyti klaidinamg Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby arba po 207, situacija baigta -
perdavimg ir driblingg. Skaiciuoti nuosales nuo 13 m linijos
Puoléjo, neturinio
kamuolio tikslai: Pastabos: aikStéje 13 Zaidéjy.
-padéti savo partneriui. Puoléjas, neturintis kamuolio, turi saugotis patekti j nuosale.
Pasisekimo Kkriterijus — jvartis po kiekvieno puolimo.
Pertrauka: 05’ Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10" -15”)
Lankstumas
Mokymas 20 * Leksteles
Kolektyviné taktika: Nurodymai:
Zaidimas Kamuolys
Zaidimas 9 x 9, i¥déstymas 3-3-2, taisyklés futbolui devyniese. .
Mano komanda turi Nubrézti vidurio linija | Skirtingy spalvy
kamuolj ir a$ teisingai Kad jvartis biity jskaitytas visi puolanc¢iosios komandos Zaidéjai v marskinéliai

uZimu savo zona.
Zaidimo tikslai:
-suspausti linijas tarp
Zaidéjy atsiZvelgiant i ju
vaidmen] zonoje

turi buti puolimo puséje iSskyrus vartininkg ir gynéja.

Pastabos:
priversti Zaidéjus judéti pirmyn, bet liekant jiems priklausancioje
zonoje.

Gy

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia | Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 20

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio » vVarty medzioklé** Lékstelés
koncentravimas Aiksté 35 m x 25 m, zaidzia 10-14 Zaidéjy.

Kiekviena komanda gina visus vartus. ® Kamuolys
Parengiamasis Zaidimas. Kai pelnomas jvartis, vartai “mir¢”. ’e °
Zaidimo tikslas: Komanda, sumedziojusi daugiausiai varty, laimi. 9 © Skirtingy spalvy
-driblingas, klaidinamas Ivartis galioja i§ abiejy pusiy. - E marskinéliai
judesys ir kamuolio Variantai: 6
perdavimas., zaidimas rankomis: Zaid€jas turi prabégti pro vartus. 10 stulpeliy penkiems
=

-dvikova, varzovo
suklaidinimas ir
atsidengimas.

Galima beégti su kamuoliu rankose, bei kai tik zaid¢jas palieciamas,
kamuolys atitenka varZovui.

Zaidimas kojomis: Zaidéjas su kamuoliu turi prabégti pro vartus.
Pastabos: be vartininky.

vartams

Pertrauka: 05
Veiksmai su kamuoliu

Pusiausvyra su kamuoliu. Pasidéti kamuol;j ant $launies ir i§laikyti jj pusiausvyroje.Varzybos nusuoliuotos distancijos ilgiui.

Startuojama nuo tos pacios linijos. Kai kamuolys nukrenta pradedama i§ pradziy.

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15°

Spec. atletinis rengimas:
koordinacija — greitumas.

Nurodymai:

Rungtyniauja dvi komandos.

Du trumpi pristatomi zingsneliai, po to du ilgi ant pirSty
galy tarp lazdy, grjZti ir paliesti partnerj.

Taskas komandai laiméjusiai rungtj.

Lékstelés

Visi su kamuoliais

Estafeté: Keisti nuotolj tarp lazdy. 10 lazdy
Suoliukai pirmyn j Salis Variantas: veidu j vartus. Nugara j vartus. Pristatomi kryZminiai Zingsneliai.
rungtyniaujant Kamuolys rankose. Kamuolys uZ galvos.
komandoms Kamuolys metamas ir pagaunamas distancijos pabaigoje.
Pastaba: kartoti du-tris kartus.
Mokymas 20’ Nurodymai:
Technika: Dviese su kamuoliu + vartininkas. Lékstelés
pratimas Pries vartus iSdélioti 4-5 manekenus.

Kamuolio smiigiavimas

galva:
-dvikovoje aplenkti

varzovus esant pasyviam
pasipriesinimui.

1. A meta kamuolj j centrg, tarp manekeny Zaidéjui B.
2. B apibéggs stulpelius, béga link kamuolio ir smiigiuoja
ji prieSais manekeng.
Keisti kamuolj metancio ir smiigiuojancio Zaidéjy pozicijas.
Keisti vartininko pozicija: centre ir Salia varty stulpo.
Atlikti pratimg vartams i§ kairés ir i§ deSinés.
Variantas:
kamuolio perdavimas 1 m nuo Zemés, kamuolio smiigiavimas galva krentant.
Pastabos: aik$té septyniems Zaidéjams. Baigti pratima smiigiuojant j vartus i§
Centro.

Kamuolys dviems
Keturi stulpeliai

Manekenai

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 20

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés
pratimas

Puolimas esant kiekybinei
persvarai.

Puoléjo su kamuoliu
tikslai:

-jmusti ir perduoti,
-padaryti klaidinamag
perdavimg ir driblingg.
Puoléjo, neturinio
kamuolio tikslai:

-padéti savo partneriui

2 x 1, plotas 25 m x 20 m + vartininkas.

Smiigiuoti j vartus su vartininku.

Situacija:

A puoléjas praso kamuolio j laisva palikta plota.

Jo partneris B perduoda kamuolj A jo bégimo kryptimi.
Kai B perduoda, vyksta Zaidimas 2 x 1.

Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby arba po 20”
zaidimas baigiamas.

Nuosales fiksuoti nuo 13 m linijos.

Pastabos: viena aiksté 13 Zaidéjuy.
Puoléjas, neturintis kamuolio, turi biiti atidus nuoSaléms.
Sékmeés kriterijus — jvartis po kiekvieno puolimo.

(B) O™

Kamuolys trims

2 stulpeliai 1 vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10" -15”).

Lankstumas

Mokymas 20 * Lékstelés

Kolektyviné taktika: Nurodymai:

zaidimas r-F e -1 Kamuolys
Zaidimas 9 x 9 organizuotas 3-3-2 pagal taisyklés T i i

Mano komanda turi futbolui devyniems. i i i Skirtingy spalvy

kamuolj ir a8 gerai uzimu ISilgai aik$tés nubrézZti dvi linijas. M i i marskinéliai

savo zong: Visos trys zonos vienodo plocio. ey e I <

Rungtyniy tikslai: Puolant visose trijose zonose turi biiti bent po vieng i . Keturi stulpeliai

pateikti puolimo galimybes | Zaidé¢jg iS komandos, kuri puola N ke, & Y dvejiems vartams

kraStuose ! I G o I

aiksteés plocio Pastabos: priversti Zaidéjus matyti, kur jie yra, ir kur ‘(:) ' '

panaudojimas puolimui ie turi bégti. ! <o !

Priversti Zaidéjus nelikti vienoje zonoje, bet bégti i§ zonos j zona
priklausomai nuo kamuolio buvimo vietos.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia | Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 21

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Zaidimas 7 x 7 plote 30m x 40m j keturis 4 m vartus. ® Lékstelés
koncentravimas. Pries kiekvienus vartus nubréZti 6m x 3m zong. |

Mesti | vartus rankomis j vienus i$ varty be vartininko. v Kamuolys

Teminis zaidimas Kamuolio perdavimai tik rankomis.
rankomis: I zonas jbégti Zaidéjams draudZiama. Skirtingy spalvy
Imesti i§ vienos pusés, po | DraudZiama smiigiuoti per sienelg. marskinéliai

to mesti ] vartus i$ kitos
puseés.

DraudZziama bégti su kamuoliu ir liesti varzova.
Pastabos: priversti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo.
Priversti Zaidéjus pirma jmesti j vartus vienoje puséje, o po to kitoje.

Q---—>

8 stulpeliy keturiems
vartams

Pertrauka: 05’
Veiksmai su manuoliu

Kamuolio pakélimas. ,,Ruleté‘ ‘. Kamuolys suspaustas tarp kojy (viena uz kitos), pasikelti kamuolj i§spiriant ji kulnu ir pabandyti

Zongliruoti ji ore (du-tris kartus).

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
Sprogstamasis greitumas

Distancija 10m:
Klaidinantis judesys
atlaisvinant plotg ir
sudarant partneriui
galimybe smiigiuoti j
vartus.

Nurodymai:
Dviese su kamuoliu + vartininkas aikstei.

1. A varosi kamuolj link varZovo (manekeno),

kad Zaisty sienele¢ su B.

2. B bégalink A ir paima i§ A kamuolj.

3. A praSo kamuolio (klaidinantis judesys 5-6m)
priesais B.

4. B stabdo kamuol;j ir smiigiuoja j vartus.
Atlikti pratimg aikSteés viduryje, po to i§ deSiniojo ir i§ kairiojo
varty krasto .
Pastaba: A Zaisdamas sienelg turi biiti nugara j vartus.
Vienoje serijoje 4-5 pakartojimai.

Lékstelés

Kamuolys dviems
Zaidéjams

Manekenas

Du stulpeliai vartams

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Kamuolio smiigiavimas
galva:

ISbeégti per centrg ir
smigiuojant aplenkti
varzova.

Nurodymai:

Dvi komandos rungtyniauja smiigiuodamos kamuolj galva i$
centro. Puolé&jai béga po du.
1. A meta kamuolj rankomis j centra j baudos aikstele.
2. B pasitinka kamuolj, kad atmusty ji galva prie§ varZzova.
3. Kai tik A iSmeta kamuolj, C iSbéga ginti varty.
Jei puoléjas pelno jvartj — 2 taskai.
Jei gynéjas pataiko tarp stulpeliy — 1 taskas.
Kas 5’00 keisti komandy vaidmenis.
Atlikti pratimg vartams i$ kairés ir i§ deSinés.
Gyngjo pozicijos variantai: ties pirmuoju ar antruoju stoveliu, tarp juy
Pastabos:
Baigti pratimg smugiais iS centro kojomis.
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Leksteles
Kamuolys trims

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 21

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

Pratimas.

Puolimas esant Zaidéjy
kiekio persvarai.

Puoléjy tikslai:

Zaisti 2 x 1 kraste vengiant
gynéjo sugrjzimo.
I$saugoti kamuolj, jei
nepavyksta varzova
suklaidinti,

-likti i§sidéscius trikampiu.

3 x 2 plote 35 m ant 40 m + vartininkas
Smiigiuoti j vartus su vartininku
ISeitiné situacija:

A puoléjas varydamasis kamuolj stoja prie§ savo priesininka

Kai A paliecia kamuolj, trys Zaid¢&jai tampa realils

Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby arba po 30, situacija baigta

Skaiciuoti nuoSales nuo 13 m linijos

Pastabos: aiksté 21 zaidéjui.

Puoléjas, neturintis kamuolio, turi biiti atidus nuoSaléms.

(]

&=
-

Kamuolys penkiems

Du stulpeliai vartams

Pertrauka: 05

Raumeny tempimo pratimai — Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -157)

Lankstumas
Mokymas 20 * Lékstelés
Kolektyviné taktika: Nurodymai:
Zaidimas

Zaidimas 9 x 9 organizuotas 3-3-2 pagal taisykes 1 kamuolys
Mano komanda turi kamuolj | futbolui devyniems. .
ir as teisingai uZimu savo Iilgai aikstés nubréZti dvi linijas ir vidurio linija. | = Skirtingy spalvy
zong. Vidurio zona platesné nei kitos dvi. v marskinéliai
Zaidimo tikslai: Kai kamuolys iSmetamas vartininko ar atmuSamas
pateikti puolimo galimybes visose trijose zonose gynybos puséje komandos, kuri : 4 stulpeliai 2 vartams
kraStuose puola, turi biti bent po vieng Zaidéja. N
- krasty panaudojimas P
kontratakai. Pastabos: zonas paZymeéti skirtingomis spalvomis. O

Priversti zaidéjus matyti, kur jie yra, ir kur jie turi bégti. o

Kai tik kamuolys atkovojamas, zaidZiancius kraStuose
priversti prasyti kamuolio j krasta.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 22

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Leksteles
Grupés démesio Nurodymai:
koncentravimas. Zaidimas 7 x 7, plotas 30 m x 40 m Kamuolys

Tikslas — kuo ilgiau kontroliuoti kamuolj. o ®
Teminis Zaidimas kojomis. Kamuolio lietimy skaicius neribojamas, véliau iki trijy. o - O 4 Skirtingy spalvy
Kamuolio i$saugojimas esant | Penki pavyke perdavimai — 1 taSkas. . ® . C marskinéliai
[} o

vienodam Zaidéjy skaiciui

Pastabos: priversti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio s o b

Turétojo.

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu

Technikos veiksmas. Sustabdyti kaire, pasispirti deSine, stabdyti kaire ir pakelti kamuolj deSine. Toliau viskas tas pat, tik
pradedama kita koja.

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
sprogstamasis greitumas

Bégimas:
Suoliukai j $alis pirmyn

Nurodymai:
Perdavimas rankomis oru.
Vienas Suoliukas ant vienos kojos tarp 1eksteliy ir

< 8 Métres >

smiigiavimas j vartus nestabdant kamuolio. Atlikti pratima
vis grei¢iau ir greiciau. Keisti nuotolj tarp 1éksteliy.
Galimybé nubégti distancijg su kamuoliu rankose, po to,
padéjus ant Zemés smiigiuoti  vartus.

Variantai: Suoliukas ant deSinés kojos.

Suoliukas ant kairés kojos.
Abiem kojomis.

Pastaba: aiksté SeSiems Zaidéjams.

Lékstelés
1 kamuolys 1 Zaidéjui

2 stulpeliai vartams

Mokymas 20’
Technika:
Zaidimas-turnyras

Kamuolio smiigiavimas
galva:

smiigiuoti j vartus be
vartininko

Nurodymai:

Zaidimas 1 x 1, plotas 8m x 8m j dvejus 4m vartus.

Smiigiuoti kamuolj galva j vartus be vartininko. =" = o
Zaidéjai pasikelia kamuolj rankomis prie§ tai paliete vi ( e \
kamuolj kita kiino vieta. i' . 1 ( o
Galimybé atmusti kamuolj iSkart galva e 2y it RIS

Kas 2’00 keisti prieSininkg panaudojant pakilimo-
nusileidimo sistema: kiekvienas susitikimas atitinka
lygi (D1, D2, D3 irt.t.).

Zaidéjas laiméjes viename lygyje pakyla, pralaiméjes

nusileidzia. Jei lygu pirmg kartg —laimétojui nustatyti
taikomi burtai. Jei lygiosios kitais kartais — laimi tas, kuris

pirmavo paskutinj karta.
Kamuolys duodamas tam, kuris nusileidZia.
Pastabos: gerai paruosti Zaidimo aikste.

Lekstelés
Kamuolys dviems

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams




Lapas B Nr. 22

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Puolimas esant Zaidéjy
kiekio persvarai.

Puoléjy tikslai:

-uzimti laisva plota
iSvengiant gynéjy sugrjzimo,
-i§saugoti kamuolj, jei
nepavyksta varzova isvesti i§
pusiausvyros,

-likti i§sidéscius trikampiu.

3 x 2,35 m x 40 m plote + vartininkas

Smiigiuoti j vartus su vartininku.

Situacija:

A puoléjas varydamas kamuolj uzima laisva plota.
Kai A paliecia kamuolj, vyksta Zaidimas 3 x 2.
Kai kamuolys iSeina uz Zaidimo riby arba po 30”
Zaidimas baigiamas.

Nuosal¢ galioja nuo 13 m linijos.

Pastabos: aiksté 21 zaidéjui.
Puolgjas, neturintis kamuolio, turi vengti nuosalés.

Kamuolys penkiems

Du stulpeliai vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15)

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: Lékstelés
Zaidimas 5 B

Zaidimas 9 x 9 organizuotas 3-3-2 pagal Kamuolys
Mano komanda turi kamuolj | taisykles futbolui devyniems.
ir a8 teisingai uZimu savo ISilgai aikstés nubréZti dvi linijas ir vidurio linijg. Skirtingy spalvy
zong: Visos trys zonos vienodo plocio. ( marskinéliai

Zaidimo tikslai:

-pateikti puolimo galimybes
krastuose,

- krasty panaudojimas
kontratakai

Puolimo metu, kai kamuolys puolimo puséje

visose trijose zonose, turi biiti bent po viena zaidéja

i§ komandos, kuri puola.

Pastabos: zonas pazyméti skirtingomis spalvomis.

Priversti zaidéjus matyti, kur jie yra, ir kur jie turi eiti
Priversti zaidéjus, ZaidZiancius krastuose, prasSyti greitai kamuolio j krasta, vos tik jis atkovojamas

]

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 23

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10°
Grupés démesio Nurodymai: Visi su kamuoliais
koncentravimas.
5 Kiekvienas su kamuoliu. ., -
Zongliravimas: Smiigiuoti kamuolj galvos aukstyje, po to padaryti ratg e ot
Braziliskasis. koja prie§ jam atSokant nuo Zemés laikrodZio rodykliy % - ‘. ¥ 5
kryptimi, leisti atSokti nuo Zemes ir sujungti su o . < ﬂ
sekan¢iu Zongliravimu. o L
Po to - prieSingai laikrodziy rodykliy krypciai. % .
Y4 laiko skirti silpnajai kojai.
Pastabos: parodyti vieng Zaid¢jg pavyzdziu, kad kiti imty lenktyniauti.

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu

Pusiausvyra su kamuoliu. Pasidéti kamuolj tarp Slaunies ir blauzdos ir pabandyti jj iSlaikyti suspaudus judant pirmyn. VarzZybos
nueitai distancijai: startas nuo tos pacios linijos, kai kamuolys nukrenta, Zaidéjas vél pradeda nuo starto linijos.

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15°

Spec. atletinis rengimas: Nurodymai: 00 = > Lekstelés
jvertinimas 0999

Greitumo testai: 40 m Matuokle
Greitumas: Testas greitumui ,,Saudyklé*‘: 4 x 10m ) 00 S ( l:ﬂ
testai Du bandymai vienam Zaidéjui. Testy lentelés

UZrasyti tik geriausia Zaidéjo laika. - -

Laikmatis

Mokymas 20’
Technika: Nurodymai: Lekstelés
pratimas

Kamuolio stabdymas:
judesiy iSmokimas

Dviese su kamuoliu

Zaidéjai i§sidéste 4 m vienas nuo kito, veidu vienas prieSais
kita ir po 10 karty atlieka Siuos judesius:

stabdo kamuolj keltimi, kriitine, $launimi ir galva.
Kamuolys paduodamas Zaidéjo, kuris dirba rankomis.
Kamuolio padavimo variantai po susistabdymo:

sujungti su kamuolio sustabdymu pries kamuolio perdavima.
Tiesioginis perdavimas.

Zaidéjo veiksmy variantai:

Statinis,

Juda i priekj, atbulomis, Sonu, klaidinamas judesys ir t.t.
Pastabos: biiti reikliam judesio kokybei.
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Kamuolys dviems




Lapas B Nr. 23

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Puolimas esant Zaidéjy
kiekio persvarai:

Puoléjy tikslai:

-zaisti 2x1 prie§ vieng karSte
vengiant gynéjo sugrjZimo,
-I$saugoti kamuolj, jei
nepavyksta varzovo iSvesti i$
pusiausvyros

Likti i§sidéscius trikampiu

3 x 2, plotas 35 m x 40 m + vartininkas.

Smiigiuoti j vartus su vartininku.

Situacija:

A puoléjas varosi kamuolj link varZovo.

B uzbéga jam uZ nugaros.

Kai A paliecia kamuolj, penki Zaidéjai ZaidZia rimtai.
Kai kamuolys iSeina uz Zaidimo riby arba po 30”
Zaidimas baigtas.

Nuosal¢ galioja nuo 13 m linijos.

Pastabos: aiksté 21 zaidéjui.

Puoléjas, neturintis kamuolio, turi biiti budrus nuoSaléms.

Kamuolys penkiems

Du stulpeliai vartams

Pertrauka: 05

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: Lékstelés
Zaidimas

Zaidimas 9 x 9 organizuotas 3-3-2 plote ir su Kamuolys
Mano komanda turi kamuolj, | vartais futbolui devyniems. Taisyklés futbolui devyniems.
ir as teisingai uZimu savo Nubrézti dvi linijas iSilgai aikstés ir vidurio linija. Skirtingy spalvy
zZonag: Vidurio zona platesné nei kitos dvi. marskinéliai

Rungtyniy tikslai:
Soning zong padaryti
neprieinamag

Adaptuotis gynybai kiek
galima greiciau

Gynybinéje situacijoje, kai kamuolys gynybos
kratinéje puséje:

Joks Zaidéjas i§ komandos, kuri ginasi, negali biti

tuo metu kitoje krastinéje zonoje

Po garsinio signalo treneris jmeta dar vieng kamuolj

(i kita krastg) vietoj to, su kuriuo Zaidé zaidéjai
Pastabos: zonas pazyméti skirtingomis spalvomis.
Priversti zaidéjus matyti, kur jie yra, ir kur jie turi bégti.

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 24

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Kiekvienas su kamuoliu % aikStés + du vartininkai. Lékstelés

koncentravimas

Bégimas:
technika ir Suoliukai vorele

Zaidéjai A ir B béga ratu nuo vieny varty prie kity.

A variantas: a) kamuolio perdavimas iSilgai lanky ir Suoliukai
Pirmyn, b) kamuolio paémimas, po to prijungti Zongliravimg
ir smuigis j vartus.

B variantas:

1. Sujungimas dvigubo passement de jambe.

2. Suoliukas, stumiu kamuolj, Suoliukas, stumiu
kamuolj ir t.t.

3. Paimti kamuolj rankomis, po to prijungti

Zongliravima galva ir smiigiuoti j vartus.

Pastabos: biiti reikliam atliekamo judesio kokybei.

Priversti daryti reikiama judesj teisingai.

2 &

4
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Visi su kamuoliais
12 lanky
AStuoni stoveliai

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams

Pertrauka: 05°
Veiksmai su kamuoliu

Pakelti kamuolj. Atsisédus: kamuolys suspaustas tarp kojy, pasikelti kamuolj ir atlikti du Zongliravimus.

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
koordinacija — greitumas.

Nurodymai:

Lenktyniauja dvi komandos.

Suoliukai tarp léksteliy kaire-kaire, deSine-degine, po to
griZti ir ranka paliesti partner;.

< 8 Métres >

Lékstelés

Visi su kamuoliais

Estafeté: Taskas komandai laiméjusiai rungtj. Keisti nuotolj tarp ﬂ
Suoliukai  $alj varzantis 1éksteliy.
komandoms. Variantai: Suoliukas viena koja deSine
Suoliukas viena koja kaire . Abiem kojom.
Su kamuoliu rankose. Su kamuoliu uz galvos.
Kamuolys metamas pirmyn ir pagaunamas distancijos pabaigoje
Mokymas 20’ Nurodymai: Lékstés
Technika: Dviese su kamuoliu + vartininkas.
pratimas 1. A rankomis perduoda kamuolj oru (4-6 m) Zaidéjui Kamuolys dviems

Kamuolio stabdymas:
kamuolio stabdymo

panaudojimas smiigiavimui j
vartus.

B i kvadratg, paZymeéta 1ékStelémis.

2. B stabdo kamuolj ir smiigiuoja | vartus.
Kamuolio stabdymas, kurio reikia mokytis:
kriitine ir Slaunimi (1/4 laiko skirti silpnajai kojai).
Zaidéjo veiksmy variantai:

- statinis

- judant pirmyn, atgal. Bégti Sonu, klaidinami judesiai ir t.t.

Pastabos: aiksté septyniems Zaidéjams.
Biiti reikliam judesio kokybei

- 2//4.
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Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 24

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Puolimas esant Zaidéjy
kiekio persvarai.

Puoléjy tikslai:

-zaisti 2 x 1 kraSte vengiant
gynéjo sugrjZimo

I$saugoti kamuolj, jei
nepavyksta prieSininko
iSvesti i§ pusiausvyros
Likti i§sidéscius trikampiu.

3 x 2 plote 35 m x 40 m + vartininkas

Smiigiuoti j vartus su vartininku

Situacija:

A puoléjas praso kamuolio j laisva plota.

B, jo partneris, perduoda jam uZ nugaros.

Kai tik B perduoda, penki zaid¢jai pradeda rungtyniauti.
Kai kamuolys iSeina uz Zaidimo riby arba po 30”
Zaidimas baigiamas.

Nuosalés galioja nuo 13 m linijos.

Pastabos: aiksté 21 Zaidéjui.
Puoléjas, neturintis kamuolio, turi biti atidus nuosaléms.
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Kamuolys penkiems

Du stulpeliai vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai — Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”)

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: Lekstes
Zaidimas . ,

Zaidimas 9 x 9, organizuotas 3-3-2 pagal taisykles - | | Kamuolys
Mano komanda turi kamuolj | futbolui devyniems. | i .
ir a8 teisingai uZimu savo ISilgai aikstés nubréZti dvi linijas. Vidurio zona platesné nei v ! ! Skirtingy spalvy
zong. kitos dvi. Gynybingje situacijoje, kai kamuolys gynybos J ''® o marskinéliai
Zaidimo tikslai: krastingje puséje joks Zaidéjas i§ komandos, kuri ginas ! ! - ( ﬂ
-Soning zong padaryti negali biiti tuo metu kitoje krastinéje zonoje. . i - i o ot Keturi stulpeliai
neprieinama, Pastabos: priversti Zaidéjus matyti, kur jie yra, ir kur jie ! ' o © dvejiems vartams
-apsaugoti vartus turi bégti. c:> I I

Priversti Zaidéjus, esancius krastinéje zonoje priesais,
greit bégti j aikste, kad padéty atkovoti kamuolj.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 25

Tikslai

Pratimai.

Priemoneés

Apsilimas: 10’
Grupés démesio
koncentravimas.

~

Zongliravimas:
testai

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu.

Zongliravimo testas: deSine koja, kaire koja, pakaitomis
kaire-deSine ir galva. Kamuolys pasimetamas rankomis.

Trys bandymai vienam Zaidéjui.

Dvi poilsio pertraukélés lie¢iant kamuol; kita

kiino vieta. Zaidéjas, neturintis kamuolio, skai¢iuoja partnerio
Zongliravimus.

Kai abu zaidé¢jai padaro po tris bandymus , jie pranesa apie
geriausig rezultatg treneriui ir tesia Zongliravima.

Po keturiy testy galimybé pagerinti rezultatg.

L o)
e o
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°

Pastabos: pranesti geriausius rezultatus testy pabaigoje.

I kamuolys dviem
Testy lentelés

Piestukas

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu

Pasikelti kamuolj. Stabdyti krentantj, varyti deSine koja priesinga laikrodZio rodykliy kryptimi ir kaire koja laikrodZio rodikliy

kryptimi (atlickama sustabdZius kamuolj, po to nebestabdant). Tas pat kita koja.

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
reakcijos greitis

Distancija 10 m:
dvikova dél kamuolio po

vaizdinio signalo ir smiigis j
vartus

Nurodymai:
Trise su kamuoliu + du vartininkai.
NubréZti 10m x 10 m zong tarp dviejy varty.
Du zaidéjai stoja j dvikova bégdami ir bandydami
smigiuoti j vartus.

1. A tarp B ir C varosi kamuolj j zong

2. Kai jis to nori, A stumia kamuolj tarp stulpeliy uzZ zonos
riby ir link varty. Pirmasis Zaidéjas palietes kamuolj smiigiuoja | vartus.
Galimybé¢ atlikti kamuolio perdavimus pazZeme, po to oru.
Kamuolio stiimimo krypties variantai:Tarp stoveliy.
Pastabos: priversti zZaidéjus atlikti klaidinamus judesius

pries§ stumiant kamuolj. 4-5 kartai vienoje serijoje.

Léksteles

Kamuolys trims
Keturi stoveliai
Keturi stulpeliai

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Kamuolio stabdymas:
kamuolio stabdymo

panaudojimas ir pagalba
partneriui smiigiuoti j vartus

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.
A rankomis perduoda kamuolj oru (4-6 m) Zaidéjui B.
B stabdo kamuolj ir perduoda A bégimo kryptimi.
A stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.
Kamuolio stabdymas, kurj reikia iSmokti:
galva ir keltimi (1/4 laiko skirti silpnajai kojai).
Zaidéjo veiksmy variantai:
- statinis,
- judant pirmyn, atgal. Bégti Sonu, apgaulingi judesiai ir t.t.

Pastabos: aiksté septyniems zZaidé¢jams.
Biiti reikliam judesiy kokybei.

Lékstelés

Kamuolys dviems

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 25

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Puolimas esant Zaidéjy
skaiCiaus persvarai.

Puoléjy tikslai:

-atsikratyti dengimo,
-i§saugoti kamuolj, jei
nepavyksta varzovo iSvesti i$
pusiausvyro,

-likti i§sidéscius trikampiu.

3 x 2, plotas 35 m x 40 m + vartininkas.
Smiigiuoti j vartus su vartininku.

Situacija: A) g
Puoléjas A atsidengia pirmyn, kad gauty kamuolj i§ B. YAl

Jo partneris B paduoda kamuolj prie kojy. B)0 2 ¢ E
®

Kai B atlieka kamuolio perdavima, penki Zaidéjai -
pradeda rungtyniauti.

Kai kamuolys iSeina uz Zaidimo riby arba po 30”
Zaidimas baigiamas. Nuosales stebéti nuo 13 m linijos.

Pastabos: aiksté 21 Zaidéjui.
Puoléjas, neturintis kamuolio, turi biti atidus nuosaléms.

Kamuolys penkiems

Du stulpeliai vartams

Pertrauka: 05’ Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).
Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: Leékstelés
Zaidimas

Zaidimas 9 x 9, i§déstymas 3-3-2, pagal taisykles r A y 4-5 kamuoliai
Mano komanda turi kamuolj | futbolui devyniems. h | |
ir a8 gerai uZimu savo zong. ISilgai aikStés nubréZti dvi linijas. i ; ; Skirtingy spalvy
Zaidimo tikslai: Vidurio zona platesné nei kitos dvi. Vi e ! ! marskinéliai
-Soning zong padaryti Gynybingje situacijoje, kai kamuolys gynybos krastingje i o ® i * o < E
neprieinama, puséje joks zaidéjas i§ komandos, kuri ginasi, negali ! O o!® e Keturi stulpeliai
-kuo greiciau persigrupuoti ] | biti tuo metu kitoje krastinéje zonoje. A e b | © o |o ® dvejiems vartams
gynyba Po garsinio signalo treneris jmeta i aikste kita kamuolj ' ' o N

(i kita krasting zona) vietoj to, su kuriuo zaidé Zaidéjai. c:> | |

Pastabos: priversti Zaidéjus matyti, kur jie yra, ir kur : 2 H

jie turi bégti.
Priversti Zaidéjus, esancCius krastinéje zonoje priesais,
greit bégti j aikSte, kad padéty atkovoti kamuolj.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 26

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio 10 m x 10 m zonoje i§délioti Sesias lekSteles.
koncentravimas SHJautis®t 6 x 2. Lékstelés
Sudaryti vienodo lygio Zaidéjy grupes. - -

Jautis‘*: Kamuolio lietimy skaicius laisvas, po to trys, P o Kamuolys
Kamuolio i§saugojimas esant | véliau du. ./;) ¢ (;\‘ aStuoniems
Zaidéjy kiekio persvarai be Keisti gynéjus po kiekvienos intervencijos Zaidéju, N s o C E
vietos keitimo kuris prarado kamuolj ir jo partneriu, kuris atliko \\2 2,/

perdavima.
Jei gynéjas atlieka mazg Suolj, jis lieka su savo partneriu
vienu kartu ilgiau. Keisti Zaidéjy grupes.

Pastabos: puoléjai gali judéti tik 1 m deSinén ir 1 m kairn.

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu

Pusiausvyra su kamuoliu. Atsisédus pasidéti kamuolj tarp dviejy kojy ir bandyti iSlaikyti suspaudus pusiausvyroje judant j
priekj. VarZybos nueitai distancijai: startas nuo tos pacios linijos, kai kamuolys nukrenta, Zaidéjas pradeda vél nuo pradZiy.

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
Koordinacija.

Bégimas:
Suoliukai atbulomis kaire-
desine.

Nurodymai:

Apskaiciuotas perdavimas iSilgai distancijos.

Vienas Suoliukas atbulomis j lanko vidy pakaitom deSine
-kaire koja, po to du Suoliukai atbulom deSine-kaire koja
| sekantj lanka.

Kamuolio atgavimas ir smiigiavimas j vartus.

Atlikti pratima vis grei€iau ir greic¢iau.

Keisti lanky i§sidéstyma ir nuotolj tarp jy

Galimybé nubégti distancija su kamuoliu rankose ir
padéjus ant Zemés smiigiuoti j vartus.

Pastabos: aiksté SeSiems zaidéjams.

99
999 O

8 Métres

>®®®®®V

i

Lékstés
Visi su kamuoliais
Penki lankai

Du stulpeliai vartams

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Kamuolio stabdymas:
kamuolio stabdymas ir

smigiavimui j vartus

Nurodymai:
Dviese su kamuoliu + vartininkas.
A rankomis perduoda kamuolj oru (4-6 m) zaidéjui
B j kvadratg, pazymétg lékstelémis.
B stabdo kamuolj jam atSokus nuo Zemés
ir smiigiuoja | vartus.
Smigis turi buti atliktas kvadrate.
Kamuolio stabdymas, kurio reikia mokytis:
Kriitine ir §launimi (1/4 laiko skirti silpnajai kojai).
Zaidéjo veiksmy variantai: statinis
- judant pirmyn, atgal. Bégti Sonu, klaidinami
judesiai ir t.t.
Pastabos: aiksté septyniems Zaidéjams.
Biiti reikliam judesio kokybei

®8

P4

Lékstelés
Kamuolys dviems

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 26

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’

Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés
pratimas

Puolimas esant Zaidéjy
kiekio persvarai.

Puoléjy tikslai:

-suklaidinti gynéjus bégant
uZ nugaros kamuolio
turétojui,

-i§saugoti kamuolj, jei
nepavyksta varzZovo i§vesti i§
pusiausvyros,

-likti i§sidéscius trikampiu.

3 x 2, 35 m x 40 m plotae + vartininkas.
Smiigiuoti j vartus su vartininku.

Situacija:

A puoléjas perduoda B bégimo kryptimi ir béga
jam uZ nugaros.

B perduoda kamuolj C bégimo kryptimi ir béga
jam uZ nugaros.

Kai A perduoda, penki Zaid¢jai pradeda rungtyniauti.
Kai kamuolys iSeina uz Zaidimo riby arba po 30”
Zaidimas baigiamas.

Nuosales stebéti nuo 13 m linijos.

Pastabos: aiksté 21 Zaidéjui.
Puoléjas, neturintis kamuolio, turi biti atidus nuosaléms.

Kamuolys penkiems

2 stulpeliai 1 vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: Lékstelés
Zaidimas

Zaidimas 9 x 9, idéstymas 3-3-2 pagal taisykles i ’ : | 7 i Kamuolys
Mano komanda praranda futbolui devyniese. : s
kamuolj ir a$ teisingai uZimu | NubréZti dvi linijas iSilgai aikstés ir vieng vidurio linija. sl o Skirtingy spalvy
savo zong. Vidurio zona platesné nei kitos dvi. ) mars§kinéliai

Zaidimo tikslai:
-Soning zong padaryti
neprieinama,

-pereiti } gynybg kuo
greiciau.

Gynybinéje situacijoje, kai kamuolys yra gynybos zonos
krastingje puséje joks Zaidéjas i§ komandos, kuri ginasi,
negali biiti tuo metu kitoje krastingje zonoje.

Pastabos: kiekvieng zong pazyméti skirtingomis spalvomis.

Priversti zaidéjus matyti, kur jie yra, ir kur jie turi eiti.
Priversti gynéjus, esancius krasStingje zonoje, greit bégti ir
padéti gynéjams, esantiems centre.

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 27

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio »Provizijos‘*
koncentravimas. Per duotg laikg kiekvienos komandos Zaidéjai béga paimti Lékstelés

Parengiamasis Zaidimas:
kamuolio varymas ir
valdymas.

kiek gali daugiau kamuoliy i$§ zonos A ir juos atsineSa arba

varo kojomis j savo lauka.

Galimybé paskirti zaidéjg “parazitg”, kuris jpareigotas

parvaryti kamuolius atgal | zong A.

Galimybé¢ eiti paimti kamuolius i§ varZovy ploto.

Galimybé isdélioti klititis, kurias turi jveikti Zaidéjai nubégdami

ir parbégdami (slalomu).

Kamuolio varymo variantai:

Laisvas. Tik viena koja. Tik vidine, po to tik i§orine pédos puse ir t.t.

Visi su kamuoliais

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu

Pasikelti kamuolj. Kamuolys tarp dviejy kojy, pasikelti kamuolj ridenant iSilgai blauzdos nuo vidinés vienos kojos pédos pusés,
paleisti kamuolj ir kai jis atSoka nuo Zemés atlikti du Zongliravimus (atliekama su stipriaja ir silpngja kojomis).

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
Sprogstamasis greitumas

Distancija 10m:
Kamuolio pra§ymas | aikstés
giluma

Nurodymai:
Dviese su kamuoliu + vartininkas.
a) A nugara ] gynéja (manekeng) perduoda kamuolj B.
b) A praso kamuolio j kaire ar | deSing¢ nuo pirmojo
stulpelio j aikstés gilumg. ¢) B kamuolj perduoda isilgai stulpeliy A
bégimo kryptimi, i$ tos puseés, kur A baigia bégimg gyvatéle,
¢) B praso kamuolio (klaidinantis veiksmas 5-6 m)
priesais A.
d) A susistabdo kamuolj ir smiigiuoja | vartus
Atlikti pratimg centre, po to i$ deSinés ir i$ kairés varty pusés

Pastabos: B kamuolio perdavimas turi buti atliktas po to, kai A papraso

Dagiausiai 4-5 kartai vienai serijai.

Leékstes

Kamuolys dviems
Zaidéjams

Manekenas
Trya stulpeliai

Du stulpeliai vartams

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Gynybinis judesys:

Kamuolio i§spyrimas jtiipstu.

Nurodymai:

Visi su kamuoliais.

ISilgai Soninés linijos nubrézti Sm x 8§ m zona.
Zaidéjas pasideda kamuolj 50 cm nuo Soninés linijos
ir turi iSmusti kamuolj uZ aikstés riby. Keisti zaidéjo
starting pozicija.

Y4 laiko skirti silpnajai kojai.

Variantai prie§ dvikova:

Isdeélioti klititis, kurias turi apibégti Zaidéjas.

Bégti Salia puol€jo, kuris pasyviai prieSinasi.

Po varzovo kamuolio perdavimo ir varymosi.
Pastabos: aiksté trims Zaidéjams.

Biti reikliam judesio kokybei.

Sl SN

Lékstelés
Visi su kamuoliais

Dustulpeliai vartams




Lapas B Nr. 27

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Léksteles

pratimas

Gynyba esant Zaidéjy kiekio
persvarai.

Gynéjy tikslai:

-apsaugoti vartus,

-atkovoti kamuolj.

Jei atkovojamas, spirti j
prieki.

1 x 2, plotas 25 m x 20 m + vartininkas.

Sutrukdyti puoléjui smiigiuoti j vartus.

Pratimas:

A puoléjas varydamasis kamuolj uZima laisva plota.

Kai A palie¢ia kamuolj, rungtyniauja visi trys Zaidéjai.
Zaidimas baigiamas, kai kamuolys iSeina uZ Zaidimo riby,
kai gynéjas perduoda kamuolj treneriui arba savo vartininkui
arba po 20” laiko.

Pastabos: aiksté 21 Zaidéjui.
Gynéjai turi kaip galima greiciau jsiterpti, kad sutrukdyti jvarciui.

o

(1)

Educateur

Kamuolys trims

Du stulpeliai vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai — Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -157)

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: Léksteles
Zaidimas =
Zaidimas 9 x 9, i¥déstymas 3-3-2, pagal taisykles futbolui g * Kamuolys
Mano komanda turi kamuolj, | devyniems. E - ®
as bandau organizuoti greitag | Kamuolio perdavimas | priekj privalomas, i§skyrus M * o & Skirtingy spalvy
puolimg. kampinj smagj. o, o E marskinéliai
Zaidimo tikslai: Zaidéjas gali judéti atgal tik varydamas kamuolj. & o
-kamuolio praSymas pirmyn. | Pastabos: priversti Zaidéjus praSyti kamuolj pirmyn. A o © o Keturi stulpeliai
Priversti zaidéjus bégti kuo greiiau pirmyn. E o dvejiems vartams
Priversti zaidéjus duoti kamuol; i laisvus plotus. S e
o
T

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 28

Tikslai Pratimai Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio
koncentravimas Zaidimas regbis, 7 x 7, 30m x 40m plote. L 4 Lékstelés
Prispausti kamuolj uz varzovy varty linijos. | - A -
Teminis Zaidimas rankomis: | Perdavimai atliekami tik rankomis ir tik atgal. v . . Skirtingy spalvy
ISvesti i§ pusiausvyros Zaidéjas su kamuoliu gali bégti. e o marskinéliai
varzova Kai kamuolio turétojas palie¢iamas, kamuolys atitenka *
varzovams. R ° °
Variantas: | < <
. . ey e . P . “ Fe) o
perdavimai gali buti atliekami pirmyn, bet tik paZeme. o o

Pastaba: Priversti zaidéjus matyti varzova ir perduoti kamuolj prie§
kontakta su juo.

Pertrauka: 05’
Veiksmai su akmuoliu

Technikos veiksmas. Stabdyti kamuolj silpnosios kojos padu, paridenti stipriosios kojos padu atgal pasisukant ir atvirksciai

(atliekama i§ pradziy kamuolj sustabdZius, o po to nestabdant).

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
koordinacija - greitumas

Estafeté:
Suoliukai atbulom
lenktyniaujant dviem

Nurodymai:

Lenktyniauja dvi komandos.

Vienas Suoliukas atbulomis  lanko vidy pakaitom deSine

-kaire kojomis, po to du Suoliukai atbulom deSine-kaire kojomis
1 sekantj lanka. Grjzti ir paliesti ranka partnerj.

Taskas komandai, laiméjusiai rungt;.

Keisti lanky i§sidéstyma ir nuotolj tarp jy.

Lékstelés

Kamuolys dviems
Zaidéjams

Manekenas

komandom Variantai:
Kamuolys rankose. Trys stulpeliai
Kamuolys uz galvos.
Kamuolys metamas ir pagaunamas distancijos pabaigoje. Du stulpeliai vartams
Pastabos: atlikti du-tris kartus.

Mokymas 20’

Technika: Nurodymai: Leékstelés

pratimas Visi su kamuoliais. —7
Zaidéjas pasideda kamuolj prie§ varty linijg ir Po kamuolj

Gynybinis judesys:
Atémimo jtiipstu mokymas

pribéges 5-6 metrus

kamuoliui kirsti varty linijg atlikdamas tacle gliste.
Keisti Zaidéjo prading vieta.

Y4 laiko skirti silpnajai kojai.

Variantai prie§ dvikova:

I8deélioti klititis, kurias turi apibégti Zaidéjas.

Bégti Salia puol€jo, kuris pasyviai prieSinasi.

Po varZzovo smiigiavimo ir kamuolio varymo.
Pastabos: aiksté trims Zaidéjams.

Biiti reikliam judesio kokybei.

09—

kiekvienam Zaidéjui




Lapas B Nr. 28

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Gynyba esant Zaidéjy
skaiCiaus persvarai.

Gynéjy tikslai:

-apsaugoti vartus trukdant
smigiuoti,

-atkovoti kamuolj.

Jei atkovojamas, smiigiuoti |
priekj.

1 x 2, plotas 25 m x 20 m + vartininkas.

Sutrukdyti puol&jui smiigiuoti j vartus saugomus

vartininko.

Situacija:

A puolé¢jas varo kamuolj i laisva plota.

Kai A palie¢ia kamuolj, rungtyniauti pradeda visi trys Zaidéjai.
Zaidimas baigiamas, kai kamuolys i$eina uZ zaidimo riby, kai
gynéjas perduoda kamuolj treneriui arba savo vartininkui,

arba po 20”.

Pastabos: aikstéje 13 Zaidéjy.
Paskutinis gynéjas turi kuo greic¢iau pasaugoti savo partnerj.
Atsilaisvings gynéjas pereina j priedangg.

Kamuolys trims

Du stulpeliai vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: Lekstelés
Zaidimas

Zaidimas 9 x 9, taisyklés futbolui devyniems. Kamuolys
Mano komanda turi kamuolj, | Be nuosaliy ir kampiniy smuigiy. Paskirti du Zaidéjus —
a8 bandau organizuoti greita | manekenus i§ kiekvienos komandos 13 metry zonoje Skirtingy spalvy
puolima “kontrataka”. ir juos keisti kas 3’. marskinéliai
Zaidimo tikslai: Joks zaidéjas neturi teisés prasiskverbti j zong, i§skyrus atvejj, e
-bégti i8 priekio, kai zaidéjas — manekenas paliecia kamuolj. a)’ >£/ " 4 stulpeliai 2 vartams
-Zaisti i$ priekio Galimybé smiigiuoti j vartus uz zonos riby. - A->

Pastabos: priversti Zaidéjus bégti kuo greic¢iau pirmyn.
Zaidéjams — manekenams prayti kamuolio.

Priversti Zaidéjus kuo dazniau perduoti kamuolj Zaidéjams —
manekenams.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 29

Tikslai Pratimai. Priemonés

Apsilimas: 10’ Nurodymai:

Grupés démesio Zaidimas 7 x 7, plotas 30m x 40m j keturis 4 m vartus.

koncentravimas Smiigiuoti j dvejus vartus esancius skirtinguose kampuose Léksteles
(jstrizai) be vartininky.

Teminis Zaidimas kojomis: Ivartis jskaitomas i§ abiejy varty pusiy. Skirtingy spalvy

pelnyti jvartj vienoje puséje | Kamuolio lietimy skaicius laisvas, po to - trys kartai. ( E marskinéliai

ir po to kitoje Kamuolys lieciamas tik kojomis.
Pastaba: kiekvienos komandos abejus vartus pazymeéti < Kamuolys

skirtingomis spalvomis.

Atsitraukti toliau nuo kamuolj turin¢io Zaidéjo.

Priversti Zaidéjus smiigiuoti j vienus vartus, po to j kitus.
Nesmiigiuoti antrg kartg j tuos pacius.

8 stulpeliai 4 vartams

Pertrauka: 05’

Pusiausvyra su kamuoliu. Pasidéti kamuolj tarp kojy, suspaudus pédomis judéti pirmyn.

Kiekvienam Zaidéjui

Veiksmai su kamuoliu VarZybos nueitai distancijai: startas nuo tos pacios linijos, kai kamuolys nukrenta, Zaidéjas pradeda vél nuo starto linijos. Tq pat po kamuolj
atlikti suspaudus kamuolj keliais.

Tobulinimas 15’ Nurodymai:

Spec. atletinis rengimas: Dvi komandos po 6 Zaidéjus be kamuolio + vartininkas. Leéksteles

Reakcijos greitis

Distancija 10 m:
Dvikova dél kamuolio po

garsinio signalo

0 o

000 ol 1l

PrieSais vartus nubrézti 10m x 10 m zona.

Kiekvienas zaidéjas turi numerj ir tie patys skaiciai

panaudojami abiem komandom.

Treneris pasako skaiciy ir Zaidéjai, atitinkantys tuos skaicius,

slalomu jveikia klifitis, zonoje susitinka dvikovoje ir laiméjes

smiigiuoja j vartus.

Kai zaidéjas iSmusa kamuolj i§ zonos, varzovas nebezaidZia.

Kamuolj j zong paduoda treneris. Zaidéjy starto variantai:

- sudéti, dalinti, atimti ar dauginti skaicius taip, kad atitikty Zaidéjy numerius
Pastabos: Zaidéjy numerius keisti kas 2°.

Kamuolys 2 Zaidé¢jams
6 stulpeliai slalomui

2 stulpeliai 1 vartams

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Gynybinis judesys:
atémimo-perémimo
mokymas

Nurodymai:
Trise su kamuoliu + vartininkas.
Nubrézti 2m x 5 m zona. A ir B puoléjai atlieka perdavimus

vienas kitam tarp 1éksteliy. (i.)

C kamuolio atéméjas atsistoja uz zonos riby priesais vartus °l‘

ir turi sutrukdyti A perduoti B arba atvirks¢iai. (C)O--§-~-> L ——)EE
Jei puoléjams pavyksta atlikti penkis perdavimus, vienas i§ ‘f‘___ B

dviejy tampa kamuolio aténéju, o atéméjas puoléju. (g)

Variantas:
Ribojamas kamuolio lietimy skai¢ius puoléjams.
Pastabos: aiksté trims Zaidéjams.
Biiti reikliam judesio kokybei

Lékstelés

Kamuolys trims
Zaidéjams

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 29

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés
pratimas
Gynyba esant Zaidéjy kiekio | 1 x 2, plotas 25 m x 20 m + vartininkas. Kamuolys trims
persvarai. Sutrukdyti puoléjui smiigiuoti j vartininko saugomus vartus.
Gynéjy tikslai: Situacija: Du stulpeliai vartams
-apsaugoti vartus, Puoléjas A varo kamuolj link varzovy. >
-atkovoti kamuolj, Kai A paliecia kamuolj, Zaisti pradeda visi trys. (A) ot 1 ,g\ < EE
-nepulti, bet atkakliai Zaidimas baigiasi, kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby, kai - .\
persekioti puoléja, kad gynéjas perduoda kamuol;j treneriui arba savo vartininkui
suklysty. arba po 20”. X

Jei atkovoja kamuolj, tai
grazina.

Pastabos: aikste 13 zaidéjy.

Pertrauka: 05°

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: Lekstelés
Zaidimas Yo
Zaidimas 9 x 9, i§déstymas 3-3-2, pagal taisykles * Kamuolys

Mano komanda turi kamuolj, | futbolui devyniems. |: - - x 2
as bandau organizuoti greitag | Kai komanda valdo kamuolj, puol¢jams atsidengti priekyje v o * Skiritngy spalvy
Quolima “kontratakg” ir prasyti kamuolj. e, © < [ﬂ marskinéliai
Zaidimo tikslai: Pastabos: Zaidéjams prasyti kamuolj dengiantis tik j priekj. o o
-praSyti kamuolio | priekj, Priversti zaidéjus bégti kuo greic¢iau pirmyn. A o O o Keturi stulpeliai
-bégti uz nugary, Perduoti kamuolj i laisvus plotus. E o . o dvejiems vartams
-ieskoti laisvy ploty. o

«Zy

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 30

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’
Grupés démesio Nurodymai:

koncentravimas

~

Zongliravimas:
Laisvas.

Visi su kamuoliais.
Laisvas Zongliravimas, kad kamuolys nepaliesty
Zemés, panaudojant visas kiino dalis:
- peédos, galva, Slaunys, kriitiné, peciai ir t.t
- keltis, vidiné pédos pusé, kulnas ir t.t.

Pastaba: parodyti Zaidéjams nejprastus Zongliravimo budus.
Parodyti vieng Zaidéja pavyzdziu, kuris Zongliruoja nejprastai .

Visi su kamuoliais

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu

Pasikelti kamuolj. Kamuolys suspaustas tarp kojy. Pakelti kamuolj iSilgai blauzdos ir paleisti. Prie§ jam atSokant nuo Zemés spirti

kulnu kamuol;j j Zeme ir jam atSokus atlikti du kamuolio pgmusimus.

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
koordinacija

Bégimas:
Suoliukai atbulomis.

Nurodymai:

Porose kamuolio perdavimas oru rankomis. Du Suoliukai atbulom
viena koja j lankus ir po vieng Suoliuka atgal viena koja tarp 1éksteliy
ir smiigiavimas | vartus nestabdant kamuolio.

Atlikti pratimg vis greiciau ir greiciau.

Keisti nuotolj tarp 1éksteliy ir lanky. Galimybé nestis

kamuolj rankose ir distancijos pabaigoje padéjus jj ant

Zemés smiigiuoti  vartus.

Variantai: Suoliukas desine koja. Suoliukas kaire koja.

Abiem kojom.

Pastabos: kartoti tris-keturis kartus.

Lékstelés

Kamuolys dviems
Zaidéjams

Sesi stulpeliai
bégimui gyvatéle

Du stulpeliai vartams

Mokymas 20’
Technika:
Pratimas.

Gynybinis judesys:
Atkovoti kamuolj i§ varZovo
jtipstu ir smiigiuoti j vartus.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

1. A perduoda kamuolj prie partnerio B (manekeno)
kojy.

2. B gynéjas jtlipstu perima kamuolj prabégdamas pro manekene ir

smiigiuoja i vartus.

Keisti zaidéjy pozicijas.

Y4 laiko turi buti skirta silpnajai kojai.

Variantas pries tacle:

- i8délioti kliuitis, kurias turi kirsti Zaidéjas.
Pastabos: aiksté septyniems Zaidéjams.
Priversti gynéja pulti prie kamuolio.
Bati reikliam judesio kokybei.

Lékstelés
Kamuolys dviem

2 stulpeliai 1 vartams




Lapas B Nr. 30

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Gynyba esant Zaidéjy kiekio
persvarai.

Gynéjy tikslai:

-apsaugoti vartus,

-atkovoti kamuolj,

-laukti grjZtant partnerio.

Jei atkovoja kamuolj, tai
grazina.

1 x 2, plotas 25 m x 20 m + vartininkas.

Sutrukdyti puol&jui smiigiuoti j vartus saugomus

Vartininko.

Situacija:

A puoléjas varo kamuolj link varZovo.

Kai A paliecia kamuolj, pradeda Zaisti visi trys Zaidéjai.
Zaidimas baigiasi, kai kamuolys i$eina uZ Zaidimo riby,

kai gynéjas perduoda kamuolj treneriui arba savo vartininkui
arba po 20 laiko Zaidimas baigiamas.

Pastabos: aiksté 13 Zaidéjui.

Paskutinis gynéjas neturi pulti, bet atsitraukti ir laukti partnerio pagalbos.

(A) 2.

X

Kamuolys trims

Du stulpeliai vartams

Pertrauka: 05

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: Lékstelés
Zaidimas o
Zaidimas 9 x 9, i¥déstymas 3-3-2, plotas 25 m x 35 m Ao Kamuolys
Mano komanda turi kamuolj, | pagal taisykles futbolui devyniems.Be nuos$aliy ir kampiniy E
as$ bandau organizuoti greita | smigiy. v sy Skirtingy spalvy
puolima. Pastatyti i§ kiekvienos komandos po Zaidéja manekeng uz marskinéliai
Zaidimo tikslai: varzovy varty linijos ir juos keisti kas 3.
-bégti uz nugaros, Pastabos: priversti zaidéjus bégti kuo grei¢iau pirmyn. A o Keturi stulpeliai
-greitas tikslus perdavimas. Priversti Zaidéjus kai tik jmanoma paduoti kamuolj i dvejiems vartams
Zaidéjams-manekenams. P
Raginti zZaidéjus-manekenus prasyti kamuolio. &

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 31

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio A Léksteles
koncentravimas. Visi su kamuoliais, plotas - V4 aikStés + du vartininkai. ‘=-f<5‘\‘6‘>--1~- o
Zaidéjai A ir B juda ratu nuo vieny varty iki kity: oy YO T e Po kamuolj
Bégimas: 1 Kamuolio varymas apie lankus iSorine pédos puse. A\‘A'} A\A -2 kiekvienam Zaidéjui
. . - . . \ ( 1

voreleé 2 Kamuolio varymas-slalomas ir smiigis ] vartus. - < R

3 Padu link iSorés, nugara j vartus, tarp lazdy. ¢ > '—\ L— |$ Ketrui lankai

4 Kamuolio varymas | vidy, deSiné koja, kair¢ koja - - 5 Keturi stoveliai

4-

vienu ietimu.
5  Technikos veiksmas: didelis Suolis prie§ smiigiavimg j vartus.
Keisti atlikimo greitj priklausomai nuo Zaidéjy lygio.
Visi variantai iSskyrus 4 : laisvas, stiprigja koja, silpnaja koja.
Pastabos: biiti reikliam atliekamo judesio kokybei.

L
-

Keturios lazdos
Manekenas

Ketrui stulpeliai
dvejiems vartams

Pertrauka: 05
Veiksmai su kamuoliu

Technikos veiksmai. Kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu j save, vidine tos pacios pédos puse nuridenti

kamuolj prie kojos, kuri dirba. Atlikti kaire ir deSine kojomis.

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
sprogstamasis greitumas

Nuotolis 10 m:

Kamuolio praSymas bégant
1 laisva plota ir suteikimas
partneriui galimybijs
smigiuoti j vartus

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

A praso kamuolio prieSais varZova, (manekeng) po to,

B varosi kamuolj ir atlika kamuolio perdavimg A bégimo
kryptimi. B prao kamuolio j laisva plota j deSing ar j kaire nuo
varZovo (manekeno).

A perduoda kamuolj B bégimo kryptimi.

Atlikti pratimg viduryje aikstes, i§ kairés ir i§ deSinés
pusés prieSvartus.

Pastabos:

A perduoti turi tik po to, kai B papraso kamuolio.
Daugiausiai 4-5 kartai vienoje serijoje.

Lékstelés

Kamuolys dviems
Zaidéjams

Manekenas

Du stulpeliai vartams

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Gynybinis judesys:
Tacler, kad atkovoti
kamuolj i§ varZovo j kojas
ir smiigiuoti j vartus

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu+ vartininkas.

A varo kamuolj. B gynéjas atlikdamas jtlipsta
atgauna kamuolj ir smiigiuoja i vartus.

Keisti zZaidéjy startines pozicijas

Keisti pratimo atlikimo ir kamuolio varymosi greitj
priklausomai nuo zZaidéjy lygio.

Y4 laiko turi biti skirta silpnajai kojai.

Pastabos: aiksté septyniems Zaid¢jams.
Priversti gynéja atkvoti sau kamuolj.
Reikalauti judesiy atlikimo kokybés.

Lékstelés

Kamuolys dviems
Zaidéjams

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 31

Tikslai Pratimai. Priemoneés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

1 x 2, plotas 25 m x 20 m + vartininkas.
Sutrukdyti puol&jui smiigiuoti | vartus saugomus vartininko.

Kamuolys trims

Gynyba esant zaidéjy kiekio | Situacija: -
persvarai. A puoléjas praso kamuolio | laisvg plota. z;'"" Du stulpeliai
Gynéjy tikslai: Treneris perduoda kamuolj A bégimo kryptimi, (A)O-i1.> E vartams
-apsaugoti vartus, tada visi trys zaidéjai pradeda rungtyniauti. - f w
-atkovoti kamuolj. Zaidimas baigiamas, kai kamuolys i§eina uZ Zaidimo riby, i :
Jei atkovoja kamuolj, ji kai gynéjas perduoda kamuolj treneriui ar savo vartininkui o
grazina arba po 20” trukmés.

Pastabos: aiksté 13 Zaidéjy.

Gynéjai turi Zaisti kuo greiciau, kad sutrukdyty smiigiuoti j vartus.
Pertrauka: 05’ Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).
Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: Lékstelés
Zaidimas

Zaidimas 9 x 9, i§sidéstymas 3-3-2, plotas 25 m x 35 m | < Kamuolys
Mano komanda turi kamuolj, | vartus ir pagal taisykles futbolui devyniese.
ag i8pleciu zaidimg j kraStus. | Be nuoSaliy ir kampiniy smiigiy. Skirtingy spalvy
Zaidimo tikslai: Pastatyti i§ kiekvienos komandos po Zaidéja-manekena uz marskinéliai

-perduoti kamuolj j krastus,
-kraSty panaudojimas
atakuojant,

-Zaisti i§ priekio.

varzovo varty linijos ir juos keisti kas 3’.

Pastabos: raginti zaidéjus bégti kuo greiciau pirmyn.
Priversti zaidéjus kai tik jmanoma paduoti kamuolj Zaidéjams-manekenams.
Raginti zZaidéjus-manekenus prasyti kamuolio.

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 32

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Lékstelés

koncentravimas

Jautis‘*:
kamuolio i§saugojimas
vienoje komandoje esant

didesniam zaidéjy skaiciui su

atsidengimu ir perbégimu

10 m x 10 m zonoje i§délioti penkias 1¢ksteles.

SJautis* 4 x 1.

Kai Zaidéjas perduoda (1), jis eina prie 1ekstelés, kur nieko néra (2).
Sudaryti vienodo lygio Zaidéjy grupes.

Kamuolio lietimy skaicius laisvas, po to trys, véliau du.

Keisti gynéjus po kiekvienos intervencijos

Jei gynéjas atlicka mazg Suolj, jis lieka vienu kartu ilgiau.

Jei puolé¢jai atlieka keturis perdavimus, gynéjas lieka vienu

kartu ilgiau. Keisti Zaidéjy grupes.

Pastabos: puoléjai su kamuoliu gali judéti tik 1 m deSinén ir 1 m kairén.

- -

O fed
2y o N
- - - -

Kamuolys penkiems
Zaidéjams

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu

Pusiausvyra su kamuoliu. Pasidéti kamuol;j ant kelties, péda pakelta nuo Zemes ir pabandyti ji suspausta iSlaikyti pusiausvyroje

(atliekama su silpngja arba su stiprigja koja).

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
koordinacija - greitumas

Estafeté:
Suoliukai atbulomis
lenktyniaujant komandoms

Nurodymai:

Lenktyniauja dvi komandos.

Po du Suoliukus atbulomis viena koja j lankus, toliau po
vieng Suoliukg viena koja atbulomis pries ir po kiekvienos 1ékstelés,
griZti ir paliesti savo partnerj.

Taskas komandai laiméjusiai rungtj.

Keisti 1éksteliy ir lanky padéti bei nuotolj tarp jy.
Variantai: Suoliukas degine koja. Suoliukas kaire koja.
Abiem kojom. Su kamuoliu rankose.

Su kamuoliu uz galvos.

Kamuolys metamas ir pagaunamas distancijos pabaigoje.
Pastaba: 3 kartai kiekvienai rungciai.

Lékstelés
Visi su kamuoliais

Sesi lankai

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Gynybinis judesys:
dvikova zonoje dél
kamuolio.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu+ vartininkas.

Puolimo puséje nubrézti Sm x 8 m zong.

Puoléjas A, prie§ smiigiuodamas j vartus, turi prabégti pro
vienus i§ dviejy 3 m varty pazymety dviem stulpeliais ir
saugomy gynéjo B.

Jei gynéjui pavyksta atkovoti kamuolj ar jis patenka uz zaidimo
zonos riby, tai gynéjas tampa puoléju.

Variantai:

keisti gynéjo prading pozicija: prieSais, Salia ir uZ puoléjo.
Keisti puoléjo starting pozicija: priesais, Salia ir nugara j vartus.
Kitas zaidéjas paduoda kamuolj rankomis puoléjui.

Pastabos: didelis Suolis ir sienelé uZdrausti.

)
")
000 0t " eleee
- B) ¢—
}_

Leksteles
Kamuolys dviems
Zaidéjams

Du stulpeliai vartams
Keturi stulpeliai
dvejiems vartams




Lapas B Nr. 32

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’ Nurodymai:
Individuali taktika:
pratimas 1 x 2, plotas 25 m x20 m + vartininkas. Lékstelés

Gynyba esant zaidéjy kiekio
persvarai.

Gynéjy tikslai:

-apsaugoti vartus,

-atkovoti kamuolj,

-padéti parteriui.

Jei atkovoja kamuolj, ji
grazina.

Sutrukdyti puol&jui smiigiuoti j vartininko saugomus vartus.
Situacija:

Puoléjas A praso perduoti kamuolj j laisvg plota. -
Treneris perduoda kamuolj A bégimo kryptimi. (A) Q-+1->
Kai tik A papraSo kamuolio, prasideda Zaidimas 1 x 2. LY T f
Zaidimas baigiasi, kai kamuolys iSeina uZ Zaidimo riby, 2
kai gynéjas perduoda kamuolj treneriui ar savo /
*

vartininkui, arba po 20” laiko.

Pastabos: aiksté 13 Zaidéjy.
Paskutinis gynéjas turi kuo grei¢iau pasaugoti savo partner;j.
ISsilaisvines gynéjas eina j priedangg

Kamuolys trims

Dustulpeliai vartams

Pertrauka: 05’ Lankstumas

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”)

Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika:
Zaidimas

Mano komanda turi kamuolj

as prapleciu Zaidima j
kraStus.

Zaidimo tikslai:

-perduoti kamuolj ir prasyti
jo 1ikraStus,

-i§vesti i§ pusiausvyros
varZzovy gynybos grandj.

Nurodymai:

Zaidimas 9 x 9, iSdéstymas 3-3-2, plotas 25 m x 35 m g
ir pagal taisyklés futbolui devyniems. ik !
ISilgai uZribio linijy kiekvienos komandos puolimo zonoje

¢ 6 ¢

nubrézti 10 m zona.

Tik vienas Zaidéjas gali prasiskverbti j $ig Soning zong
ir tik puolimo metu varydamasis kamuolj ar jo
prasydamas.

Kamuolj galima liesti du kartus, kad smiigiuoti i§

9

centro ar grazinti atgal.
Jei Zaidéjas jsiverzia j zong — 2 taSkai.
Kai zaidéjas pelno jvartj — 1 taskas.

Pastabos: kiekvienos komandos zonas pazyméti
skirtingomis spalvomis.
Raginti Zaidéjus prasiskverbti kuo grei¢iau j zong.

Leksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 33

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio »Kamuolys kapitonui‘* | Leksteles
koncentravimas Komanda pelno taska, jei perduoda kamuolj savo kapitonui,

esanciam jo zonoje. PY Kamuolys

Parengiamasis Zaidimas: Jis negali i8eiti uZ zonos riby, ir niekas negali jeiti ] zong. o o 9 .
driblingas, klaidinamas Jei kamuolys perrieda per zona, taskas jskaitomas - o ¢ C l: Skirtingy spalvy
judesys ir kamuolio varzovy komandai. ﬂ marskinéliai
perdavimas. Dvikova, Variantai: ° - ¢
varzovo iSvedimas i$ Zaidimas rankomis: galima bégti su kamuoliu rankose. 6 - ©
pusiausvyros ir atsidengimas. | Jei Zaidéjas palieCiamas, kamuolys atitenka varZovui. - =

Zaidimas kojomis.
Pastabos: kapitonas savo zonoje privalo judéti.

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu

Pasikelti kamuolj. Kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant padu j save, pasikelti ta pacia koja (keltimi) ir atlikti du kamuolio

pamusSimus. (atlieckama su silpnaja ir su stiprigja koja).

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
reakcijos greitis

Distancija 10 m:
greitas simetrisky junginiy
atlikimas

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + du vartininkai. A ir B simetri$kai kartu vienas kitam
perduoda kamuolj iSilgai aikstés, o patys pro stovelius béga skersai aikstés
ir pribége kamuolj nestabdydami smiigiuoja.

Galimybé¢ atlikti kamuolio perdavimus pazeme, véliau oru (rankomis).
Objekty. i kuriuos atliekami kamuolio perdavimai variantai:

I8ilgai nuo stovelio | stulpelj ir atvirkSciai.

I plotj nuo stovelio link stulpelio ir atvirksciai.

I8ilgai nuo stulpelio link stovelio ir atvirksciai.

I plotj nuo stulpelio link stovelio ir atvirk§¢iai.

00
B350 or—1

>

Léksteleés

Visi su kamuoliais
Du stulpeliai

2 stoveliai

4 stulpeliai 2

Pastaba: reikalauti kamuolio perdavimo kokybés. e .(B) vartams
Daugiausia 4-5 perdavimai ir smiigiavimai vienoje serijoje.
Mokymas 20’ Nurodymai:
Technika: Dviese su kamuoliu. Leékstelés
pratimas Zaidéjai stovi vienas nuo kito 15 m atstumu vienas priesais

Tolimas perdavimas:
judesio mokymas

kit ir atlieka paeiliui sustabde¢ kamuolj tolimg kamuolio

perdavima. % laiko turi biiti skirta silpnajai kojai.

Variantai prie§ atliekant tolimg kamuolio perdavimg:

Kamuolys nestabdomas; ritamas padu.

Partnerio veikla: Statiné.

Judant: juda j priekj, atgal, béga Sonu, klaidinamas judesys ir t.t.

Pastabos: pasinaudoti aikstés linijomis, kad patikslinti kamuolio trajektorija
Kamuolys neturi pakilti aukS¢iau Zaidéjy liemens.

Reikalauti judesiy atlikimo kokybés.

Kamuolys dviems
Zaidéjams




Lapas B Nr. 33

Tikslai Pratimai. Priemoneés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai:
pratimas
1 x 2,25 m x 20 m plote + vartininkas. Lékstelés

Gynyba esant Zaidéjy kiekio
persvarai.

Gynéjy tikslai:

-apsaugoti vartus,

-atkovoti kamuolj,

-staiga nepulti, bet persekioti
puoléja, kad jis suklysty.

Jei atkovoja kamuolj, ji
grazina.

Sutrukdyti puoléjui smiigiuoti j vartininko ginamus vartus.
Pratimas:

A puoléjas praso kamuolio j aiksteés viduri.

Treneris perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.

Kai tik treneris perduoda kamuolj, prasideda Zaidimas.
Zaidimas baigiamas, kai kamuolys biina uZ Zaidimo riby,

kai gynéjas perduoda kamuolj treneriui arba savo vartininkui,
arba po 20 trukmes.

Pastabos: aiksté 13 Zaidéjy.

(A) 913 7
-

-

o\,

,_)\/
>
v

X

1 kamuolys trims

2 stulpeliai 1 vartams

Pertrauka: 05°

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Lankstumas
Mokymas 20 * Leksteles
Kolektyviné taktika: Nurodymai: p—
Zaidimas 5 ® — Kamuolys
Zaidimas 9 x 9, i§sidéstymas 3-3-2, plotas 25 m x 35 m, !
Mano komanda turi kamuolj, | pagal taisykles devyniems. i - L 2 Skirtingy spalvy
ag i8pleciu Zaidimg j kraStus. | Smigiuoti kamuolj i vartus arba pro vieng i$ dviejy Soniniy v * o © marskinéliai
Zaidimo tikslai: pragjimy prasivaryti. Jvartis  praéjimg jskaitomas e, o A A (
-krasSty panaudojimas is abiejy pusiy. 4 stulpeliai 2 vartams
-suklaidinti varzovy gynybos | Kai Zaidéjas jmusSa i praéjima — 2 taskai. " < o <
grandj. Kai zaidéjas jmusa jvartj j vartus — 1 taskas. ! < < O 4 stulpeliai 2
Pastabos: panaudoti pra¢jimus kaip pagalba, jei priekyje i < pra¢jimams
visi uzdengti. o o

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei




Lapas A Nr. 34

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10°
Grupés démesio Nurodymai: — Leéksteles
koncentravimas Zaidimas 7 x 7, plotas 30 m x 40 m j dvejus 6 m vartus. . hd

Smiigiuoti kamuolj galva j vartininko saugomus vartus. ! Kamuolys
Teminis zaidimas rankomis- | Kamuolio perdavimai atliekami tik rankomis arba v & . * *
kojomis: tik kojomis. Draudziama su kamuoliu bégti. . e < [ Skirtingy spalvy
padéti kamuolio turétojui DraudZziama varZova liesti. ° D marskinéliai

Variantas: N ° ©

kamuoliui palietus Zemg, kamuolys atitenka varZovui. 5 < < 4 stulpeliai 2 vartams

Pratimg atlikti su dviem kamuoliais. o o <

Pastabos: priversti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo. PRSI

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu

Technikos veiksmas. Kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu j save, kamuolio nuridenimas vidine pédos puse

uz atraminés kojos (atliekama deSine-kaire kojomis).

1 kamuolys Zaidéjui

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
koordinacija

Bégimas:
Suoliukai, dviejy kojy
atskyrimas

Nurodymai:

Apskaiciuotas kamuolio perdavimas iSilgai distancijos.
Suoliukas atbulom viena koja, kita paliesti stovelj,

du Suoliukai atbulomis, vél paliesti stovelj ir pasivijus kamuolj
smigiuoti j vartus.

Atlikti pratima vis grei€iau ir greic¢iau.

Keisti lanky ir stoveliy i§sidéstyma ir nuotolj tarp jy

Galimybé prabégti distancijg su kamuoliu rankose ir po to
padéjus ant Zemés smiigiuoti j vartus.

Pastaba: aikst¢je dirba Sesi Zaidéjai.

99

Ad,E

(

Lékstelés
Visi su kamuoliais

4 lankai
4 stoveliai

Du stulpeliai vartams

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Tolimas perdavimas:
kamuolio perdavimas j laisva

plota, kad partneris galéty
smigiuoti j vartus

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

A praso kamuolio | aikstés gilumg j varZovo (manekeno)
uznugarj.

B stabdo kamuolj ir perduoda toli A bégimo kryptimi tarp
varzovy (manekeny). A stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.
Y4 laiko turi buti skirta silpnajai kojai.

Atlikti pratima i§ deSinés ir i§ kairés varty pusés.
Variantai prie§ atliekant tolimg kamuolio perdavima:
Kamuolys nestabdomas: stumiamas padu ir varomas.
Pastabos: aiksté devyniems Zaidéjams.

Biti reikliam judesiy atlikimo kokybei.

Lekstelés
Kamuolys dviems
Zaidéjams
Manekenai

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 34

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Gynyba esant Zaidéjy kiekio

1 x 2, plotas 25 m x 20 m + vartininkas.
Sutrukdyti puoléjui smiigiuoti j vartininko saugomus vartus.

Kamuolys trims

persvarai. Situacija: Du stulpeliai vartams
Gynéjy tikslai: A puoléjas praso kamuolio priesais varzZova. -
-apsaugoti vartus, Treneris perduoda kamuolj A bégimo kryptimi. (A) Q- '1:'> <€
-laukti, kol grj$ partneris, Kai tik A papraSo kamuolio, visi trys pradeda Zaisti. : “?z
Jei atkovoja kamuolj, Zaidimas baigiamas, kai kamuolys i$eina uZ Zaidimo riby, 'I><
grazina. kai gynéjas perduoda kamuolj treneriui ar savo vartininkui,

arba po 20”.

Pastabos: viena aiksté 13 zaidejy.

Paskutinis gynéjas neturi pulti, bet atsitraukti ir laukty partnerio pagalbos.
Pertrauka: 05’ Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).
Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai:
Zaidimas

Mano komanda turi kamuolj

as iSpleciu Zaidima j krasStus.

Zaidimo tikslai:

-atmusti kamuolj j krastus,
-panaudoti aikstés kraStus
puolant,

-sudaryti kiekybing Zaidéjy
persvarg.

Zaidimas 9 x 9, 45 m x 40 m plotas, pagal taisykles

futbolui devyniems. Be nuosaliy ir kampiniy smiigiy.
Kiekvienos komandos gynybinéje pus¢je isilgai uzribio

linijy paZyméti 5 m zonas, jose i kiekvienos komandos
pastatyti po zaid¢ja-manekeng ir juos keisti kas 3.

Kai tik Zaidéjas-manekenas gauna kamuolj, jis gali bégti |
varzovo Soning zong ir niekas neturi teisés jj atakuoti.
Zaidéjai — manekenai turi teise kamuolj liesti tris kartus,

kad grazinty kamuolj arba smiigiuoty i§ centro

Pastabos: kiekvienos komandos zonaspaZyméti skirtingomis
spalvomis.

Reikalauti i§ Zaidéjy perduoti kamuolj Zaidé¢jams-manekenams,
kai tik jmanoma.

e e e

Lékstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Keturi stulpeliai
vartams

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei




Lapas A Nr. 35

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Zaidimas 7 x 7, plotas 30 m x 40 m j dvejus 4 m arba Léksteles
koncentravimas 5 m vartus. Padéti dvejus 4 m vartus prie varty linijos i§ abiejy & = —

pusiy ir vienus viduryje (5m). Smiigiuoti | vienus i dviejy | Kamuolys
Teminis Zaidimas kojomis: saugomus varty arba j neutralius vartus varant pro juos kamuolj v . 2 &
Imusti kamuolj viename (tiek i8 vienos ar i$ kitos puseés) . <o < Skirtingy spalvy
plote ir tik po to — kitame. PradZzioje kamuolio lietimy skaicius neribojamas, o 4 AT ( [ﬂ marskinéliai

po to trys. Kamuolys lie¢iamas tik kojomis. A o o ©

Kampiniai smiigiai atliekami nuo abiejy varty vidurio, | AStuoni stulpeliai

isdéstyty ant varty linijos. o ° keturiems vartams

T T

Pastabos: priversti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo.
Reikalauti pirma jmusti jvartj i vienus vartus, po to —j kitus.

Du stoveliai vartams

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu

Pusiausvyra su kamuoliu. Kamuolio pakelimas nuo Zemés paridenant padu i save, kamuolio padéjimas ant kelties, péda pakelta

nuo Zemés. ISlaikyti kamuolj pusiausvyroje (atliekama su stipriaja arba silpnaja koja).

1 kamuolys Zaidéjui

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
sprogstamasis greitumas

Distancija 10 m:
Kamuolio praSymas j
varzovo uznugarj ir
smilgiavimas i§ centro

Nurodymai:
Dviese su kamuoliu + vartininkas.
A perduoda kamuolj B bégimo kryptimi.
A praso kamuolio j B uznugarj
B po A perdavimo béga uz savo varZovo (manekeno).
B perduoda kamuolj j aikstés giluma A bégimo kryptimi.
B praso kamuolio j centra prabégdamas uz stovelio.
A po B perdavimo smiigiuoja i§ centro B bégimo kryptimi.
B nestabdydamas kamuolio smiigiuoja j vartus.
Atlikti pratimg vartams i deSinés ir i$ kairés pusés.
Variantai smigiams i$ centro: PaZzeme, oru.
Pastaba: keisti stovelio padétj, kad B atbégty visu greiciu.

NV R LW =

Lékstelés

Kamuolys dviems
Zaidéjams

Stovelis
Manekenas

Du stulpeliai vartams

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Tolimas perdavimas:
Sudaryti salygas, kad
partneris galéty smigiuoti i$
centro

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

A praso kamuolio  aikstés giluma j savo tiesioginio varzovo (manekeno)
uznugarj B susistabdes kamuolj atlieka tolimg kamuolio perdavima
A bégimo kryptimi tarp varzovy (manekeny). A stabdo kamuolj ir
smiigiuoja i§ centro tolimu perdavimu B bégimo kryptimi

B nestabdydamas kamuolio smiigiuoja j vartus.

Y4 laiko turi buti skirta silpnajai kojai

Atlikti pratima i§ deSinés ir i§ kairés pusés nuo varty

Pastabos: aiksté 9 zaidéjams.

Biiti reikliam judesiy atlikimo kokybei.

Leékstelés
Kamuolys dviems
Zaidéjams
Manekenai

2 stulpeliai 1 vartams




Lapas B Nr. 35

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Gynyba esant Zaidéjy kiekio
persvarai.

Gynéjy tikslai:

-apsaugoti vartus,

-atkovoti kamuolj,

-staiga nepulti, persekioti
puoléja veréiant jj suklysti.
Jei atkovoja kamuolj, ji
grazina.

2 x 3, plotas 35 m x 40 m + vartininkas.

Sutrukdyti puoléjams smiigiuoti kamuolj j vartininko saugomus

vartus.
Pratimas:
Puoléjas A varosi kamuolj link varzovo.

Kai tik A palie¢ia kamuolj, visi penki Zaidéjai pradeda Zaisti.

Zaidimas baigiasi, kai kamuolys i$eina uZ Zaidimo riby,
kai gynéjas perduoda kamuolj treneriui ar savo vartininkui,
arba po 20 .

Nuosales stebéti tik nuo 13 m linijos.

Pastabos: aiksté 21 Zaidéjui.

Kamuolys penkiems

Du stulpeliai vartams

Pertrauka: 05°

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Lankstumas

Mokymas 20 * Lekstes

Kolektyviné taktika: Nurodymai: —

Zaidimas 5 ° I ® 1 Kamuolys
Zaidimas 9 x 9, i§déstymas 3-3-2. Plotas 45 m x 40 m, ! I & !

Mano komanda turi kamuolj, | pagal taisykles futbolui devyniems. i | i‘.' Skirtingy spalvy

a$ organizuoju pozicing Nubrézti dvi linijas iSilgai aik$tés. Pazymétos trys zonos to i ®* marskinéliai

ataka. paties plogio. | ®, & (

Zaidimo tikslai: Ivartis jskaitytomas, kai kamuolys Kerta visas tris zonas. I o o | 4 stulpeliai 2 vartams

- paruosti puolimo situacija, | Pastabos: A i © o

- i§saugoti kamuolj Priversti zaidéjus sifilyti iSeitis kamuolio turétojui. ! I o |©

panaudojant visg plotj. Priversti Zaidéjus islikti visada iSsidéscius trikampio forma. o | . i

Reikalauti i§ Zaidéjy kamuolj perduoti prie kojy.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei




Lapas A Nr. 36

Tikslai

Pratimai.

Priemoneés

Apsilimas: 10’
Grupés démesio
koncentravimas.

~

Zongliravimas:
Kojomis.

Nurodymai:

Visi su kamuoliais.
Sujungti jvairius kamuolio Zongliravimo biidus, kad kamuolys
nepaliesty Zemés, abi kojas.
V4 laiko turi bati skirta silpnajai kojai.
Ivairiy Zongliravimo formy variantai:
- keltimi, péda, vidine, iSorine pédos puse, kulnu ir t.t.
- sujungimas jvairiy Zongliravimo formy ir t.t.

Pastabos: parodyti pavyzdZiu Zaidéja, kuris atlieka nejprasta Zongliravima.

Visi su kamuoliais

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu

Kamuolio pakélimas. Paridenant kamuolj vienos kojos padu i save, pasikelti kita koja (keltimi) ir atlikti du-tris Zongliravimus

(kamuolio pakélimas stiprigja arba silpnaja kojomis).

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
koordinacija - greitumas

Estafeté:
skirtinga abiejy kojy veikla

Nurodymai:

Rungtyniauja dvi komandos.

Suoliukai ant vienos kojos j lanky vidy kita koja palie&iant
stovelj, grjZti ir paliesti partnerj.

Taskas komandai, laiméjusiai rungtj

Komandoms pasikeisti pusémis.

Keisti lanky ir stovelio i§sidéstyma bei nuotolj tarp jy.
Variantai:

Kamuolys rankose.

Kamuolys uZ galvos.

Kamuolys metams ir pagaunamas distancijos pabaigoje.
Pastaba: Maksimum pratima kartoti tris kartus vienai serijai

Lekstes
1 kamuolys 1 Zaidéjui
8 lankai

8 stoveliai

Mokymas 20’
Technika:
Pratimas

Tolimas perdavimas:
Veiksmy junginys
smilgiavimui j vartus

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

A praso kamuolio tiesiai prie kojy ir B atlieka tolima
perdavima jam.

A stabdo kamuolj, varo gyvatéle tarp stulpeliy ir atlieka
tolima kamuolio perdavima B bégimo kryptimi tarp
varzovy (manekeny).

B stabdo kamuolj ir atliecka kamuolio perdavimg A
bégimo kryptimi.

A nestabdydamas kamuolio smiigiuoja j vartus.

V4 laiko turi bti skirta silpnajai kojai lavinti.

Atlikti pratima i§ deSinés ir i§ kairés pusés prie varty.
Pastabos: aiksté devyniems Zaidéjams.

Biiti reikliam judesiy atlikimo kokybei.

s S 4
2 }\ \
@ Vo L 2
9902

Lékstelés

1 kamuolys 2
Zaidéjams

3 stulpeliai
Manekenai

2 stulpeliai 1 vartams




Lapas B Nr. 36

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Gynyba esant Zaidéjy kiekio
persvarai:

Gynéjy tikslai:

-apsaugoti vartus,

-atkovoti kamuolj,

-laukti partnerio sugrjzimo.
Jei atkovoja kamuolj, ji
grazina

2 x 3 plote 35 m ant 40 m + vartininkas

Sutrukdyti puoléjams smiigiuoti j vartininko saugomus
vartus. Situacija:

A puoléjas varosi kamuolj link varZovo.

Kai tik A paliecia kamuolj, rungtyniauti pradeda visi penki
Zaidéjai.

Zaidimas baigiamas, kai kamuolys i$eina uZ Zaidimo riby,
kai gynéjas perduoda kamuol;j treneriui ar savo vartininkui,
arba po 30”.

Zaidimas baigiamas.

Nuosales stebéti tik nuo 13 m linijos.

Pastabos: aiksté 21 Zaidéjui

Paskutinis gynéjas neturi pulti varzova, bet pristabdyti jj ar atsitraukti, kad sulaukty savo partneriy pagalbos.

Kamuolys penkiems

Dustulpeliai vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai:
Zaidimas — Leksteles
Zaidimas 9 x 9, plote ir su vartais pagal taisykles futbolui Y -
Mano komanda turi kamuolj, | devyniems. Be nuosaliy ir kampiniy smiigiy. E * e Kamuolys
a$ organizuoju pozicing NubréZti neutralig 10 m zong viduryje aikstés per visa jos v o 00 o "0 Skirtingy spalvy
ataka. ploti. Zonoje i kiekvienos komandos paskirti zaidégja = | 0\ Lol — - — marskinéliai
Zaidimo tikslai: “estafetes perdavéja” Keisti Siuos Zaidéjus kas 3’ .. o
-paruosti puolimo situacija, Kamuolio perdavimas i§ vienos pusés j kitg atliekamas | [/ +--—--—moo—m—no—-- - 4 stulpeliai 2 vartams
-i§saugoti kamuolj tik per Zaidéja “estafetés perdaveja” A - . -
panaudojant saugg. DraudZiama keistis zonomis ir gintis neutralioje zonoje. i ° o ©
<. o

Pastabos: priversti Zaidéjus panaudoti Zaidéja “estafetés
perdavéja” kaip pagalbin] Zaidéja, kad geriau pulti i§ priekio
Priversti Zaidéjus sitlyti iSeitis kamuolio turétojui.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei




Lapas A Nr. 37

Tikslai

Pratimai.

Priemoneés

Apsilimas: 10’
Grupés démesio
koncentravimas

Bégimas:

Suoliukai ir technika vorele

Nurodymai:
Visi su kamuoliais % aikstés + du vartininkai.
Zaidéjai A ir B varo kamuolj ratu nuo vieny varty prie kity.
Varymo variantai: Nr.1
1. Varyti kamuolj tarp lazdy vidine pédos puse.
2. Stabdyti kamuolj $alia lanko, vienas
Suoliukas j lanka, pastumti kamuolj kitos kojos padu tuo
paciu metu.
3. Kamuolio pasimetimas rankomis, aukstai skriejancio
kamuolio atmusSimas. Nr. 2
1. Varytis kamuolj tarp lazdy vidine pédos puse link iSorés.
2. Stabdyti kamuolj Salia lanko, vienas Suoliukas i lanka,
pastumti kamuolj tos pacios kojos padu.
3. Pazeme skriejancio kamuolio sugavimas rankomis.
Pastabos: buti reikliam judesio kokybei.

N

(A)

©

Nu"l (6(_ _ape- _(_“’i;“\\:";\\\kj<<1 -e
<

L'dgg{s\"é‘* Eﬂ

Visi su kamuoliais
Leksteles

12 lanky
AStuonios lazdos

Keturi stulpeliai
dviems vartams

Pertrauka: 05°
Kamuolio manevravimas

Techninis judesys— Sujungti — Padu pries stipriaja koja, padu pries silpnaja koja, po to padu uz stipriosios kojos, padu uz

silpnosios kojos

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’

40

Spec. atletinis rengimas: 00 o ~ Lekstelés
jvertinimas Nurodymai: 9999
Metras
Greitumas: Greitumo testas: 40 m. ]]
testai Testas greitumui ,,Saudyklé* . Testy lentelés
Du bandymai zZaidéjui.
UZrasyti tik geriausig laika. Piestukas
Laikmatis
Mokymas 20’ Nurodymai:
Technika: Trise su kamuoliu + vartininkas. Lékstelés
pratimas 1. A atsidengia j priekj kamuolio gavimui prie

Junginys — kamuolio
perdavimas ir kamuolio
stabdymas:

puolimas trise su
smiigiavimu j vartus

kojy i$ B.
2. B perduoda kamuolj A.
3. B praso (klaidinantis judesys) kamuolio j A uznugarj.
4. A perduoda kamuolj j varZovo (manekeno) uznugarj
Zaidéjui C, po to, kai §is atlieka klaidinantj judesj link uZzribio
linijos.
5. C stabdo kamuolj ir smiigiuoja | vartus.
Atlikti pratima i§ deSinés ir i§ kairés pusés nuo varty.
Pastabos: aiksté 12 Zaidéjy.
Biiti reikliam kamuolio perdavimo kokybei.

©3 7
/
(B) o= g (A)

Kamuolys dviems
Zaidéjams

Trysstulpeliai
Manekenai

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 37

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Gynyba esant Zaidéjy kiekio
persvarai:

Gynéjy tikslai:

-apsaugoti vartus,

-atkovoti kamuolj,

-laukti partnerio pagalbos.
Jei atkovoja kamuolj, tai
grazina

2 x 3, plotas 35 m x 40 m + vartininkas.

Sutrukdyti puoléjams smiigiuoti j vartininko saugomus vartus.
Situacija:

A puoléjas atsidengia j priekj, kad gauty perdavima i§ B.

Jo partneris B perduoda kamuolj prie kojuy.

Kai tik B atlieka kamuolio perdavima, visi penki Zaidéjai
pradeda rungtyniauti.

Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby, kai gynéjas perduoda
kamuolj treneriui ar vartininkui arba po 30”, Zaidimas baigiasi.
Nuosales stebéti tik nuo 13 m linijos.

(B) Qs

b

X

Pastabos: aiksté 21 zaidéjui.
Dengiantis gynéjas neturi pulti, bet atkakliai persekioti varzova, kad Sis suklysty.

Kamuolys penkiems

Du stulpeliai vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: Lekstelés
Zaidimas

Zaidimas 9 x 9, i¥déstymas 3-3-2, plotas pagal taisykles el Kamuolys
Miisy komanda turi kamuolj, | futbolui devyniems. - -
a$ organizuoju pozicing NubréZzti vidurio linijg. vi Skirtingy spalvy
atakg. Puolant, kai kamuolys yra gynybos puséje kamuolio ' marskinéliai
Zaidimo tikslai: atkovojimas gali biiti atliekamas tik i§ po varZovy kojy. [E
-paruosti puolimo situacija, Keturi stulpeliai
-i§saugoti kamuolj Pastabos: priversti Zaidéjus sitilyti iSeitis kamuolio turétojui. ? dvejiems vartams
panaudojant partnerius. Priversti zaidéjus visada biiti i§sidéscius trikampiu. é}

Reikalauti i§ Zaidéjy kamuolj perduoti prie kojy. : °

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei




Lapas A Nr. 38

Tikslai

Pratimai.

Priemoneés

Apsilimas: 10’
Grupés démesio
koncentravimas

LJautis‘‘:

kamuolio i§saugojimas esant

Zaidéjy kiekio persvarai

Nurodymai:

Trikampyje, kurio krastinés 5 m, iSdélioti kampuose 1¢ksteles.
,Jautis* 3 x 1. Sudaryti vienodo lygio grupes.

Puoléjai gali judéti iSilgai trikampio krastinés.

Kamuolio lietimy skaicius laisvas, po to apribojamas iki trijy,
o véliau iki dviejy karty.

Keisti gynéja po kiekvienos laimétos dvikovos.

Jei gynéjas padaro maza Suolj, jis lieka vienu kartu ilgiau,

jei puoléjai atlieka keturis perdavimus, gynéjas pasilieka
vienu kartu ilgiau. Keisti Zaidéjy grupes.

Pastabos: priversti puol&jus judéti

Visi su kamuoliais
Lékstelés

Kamuolys keturiems

Pertrauka: 05
Veiksmai su kamuoliu

Pusiausvyra su kamuoliu. Pasidéti kamuolj ant kelties ir laikyti jj pusiausvyroje judant pirmyn, po to pakelti nuo Zemés
paridenant kamuolj padu i save. VarZybos nueitai distancijai: Startas nuo tos pacios linijos, kai kamuolys nukrenta, Zaidé¢jas vél
pajuda nuo starto linijos.

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15°

Spec. atletinis rengimas:

koordinacija

Bégimas-Suoliukai.
Suoliukai abiem kojomis

Nurodymai:

Su kamuoliu rankose po vieng Suoliuka j prieki, i kiekvieng 99 <>

lanka ir viduryje distancijos tuo paciu metu: padéti kamuolj 9999 -\."b’—é“\'?\-\éi-b'i -

Sone, kur néra lanky, nusivaryti kitg kamuolj, nepaleidziant < ) > 4’1

i§ ranky pirmojo.

Distancijos pabaigoje pasidéti kamuolj ant Zemés ir smuigiuoti < [E
1 vartus. Atlikti pratimg didinant greit;.

Keisti lanky i§sidéstyma ir nuotolj tarp jy.

Kamuolio atgavimo variantai:
Vidine ar iSorine pédos puse

......

Lékstelés

1 kamuolys Zaidéjui
+ 1 kamuolys

4 lankai

2 stulpeliai 1 vartams

Mokymas 20’
Technika:
Pratimas.

Junginys — kamuolio
perdavimas ir kamuolio
stabdymas:

puolimas trise ir
smiigiavimas i$ centro.

Nurodymai:
Trise su kamuoliu + vartininkas.
1. A atsidengia ] priekj, kad gauty perdavimag i$
B prie kojy.
2. B perduoda kamuolj A ir po to papraso kamuolio iSilgai
uzribio linijos.
3. A grazina kamuolj C ir béga jam uZ nugaros.
4. C perduoda kamuolj i aikstés giluma B bégimo kryptimi.
5. B smiugiuoja iS centro A ir C bégimo kryptimi.
6. Air C po jy kamuolio perdavimo, béga | centra
prabégdami uz stovelio.
Keisti stovelio padétj, kad A ir C bégty visu greiciu.
Atlikti pratima i§ deSinés ir i§ kairés pusés nuo varty.
Pastabos: aiksté 12 zaidéjy.
Biti reikliam kamuoliy perdavimy atlikimo kokybei.

Lékstelés

Kamuolys trims
Zaidéjams

Stulpelis

2 stulpeliai 1 vartams




Lapas B Nr. 38

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Gynyba esant zaidéjy kiekio
persvarai.

Gynéjy tikslai:

-apsaugoti vartus,

-atkovoti kamuolj,

-padéti partneriui.

Jei atkovoja kamuolj, ji
grazina.

2 x 3, plotas 35 m x 40 m + vartininkas.

Sutrukdyti puoléjams smiigiuoti j saugomus vartus.

Situacija:

A puoléjas praso kamuolio j laisva plota.

Jo partneris B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.

Kai tik A papraSo kamuolio, visi penki Zaid¢jai tampa aktyviais.
Kai kamuolys i$eina uz Zaidimo riby, gynéjas perduoda kamuolj
treneriui arba savo vartininkui arba po 30 Zaidimas baigiamas.
Nuosales stebéti tik nuo 13 m linijos.

Pastabos: aiksté 21 Zaidéjui.
Paskutinis gynéjas turi kiek galima grei¢iau pasaugoti savo partnerj.

(8),

@i
(A) 2

-
e
> L/
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X

Kamuolys penkiems

2 stulpeliai 1 vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: —
Zaidimas. s . Lékstelés
Zaidimas 9 x 9, i§déstymas 3-3-2, pagal taisykles i - . -
Mano komanda turi kamuolj, | futbolui devyniems. v e ©® o Kamuolys
a$ organizuoju pozicing NubréZti neutralig zong 10m x 10m aikstés centre. . AN ® ( l:
atakg. I zong gali prasiskverbti tik vienas Zaidéjas L. Skirtingy spalvy
Zaidimo tikslai: varydamas kamuolj ar jo praS§ydamas. o NS O marskinéliai
-paruosti puolimo situacija, Kamuolj neutralioje zonoje galima liesti tik 3 kartus. A o 7 o
-i§saugoti kamuolj i N o < 4 stulpeliai 2 vartams
panaudojant viding aikstés Pastabos: priversti Zaidéjus kamuolio turétojui sitilyti iSeitis. © o
—

puse.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 39

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
ivertinimas Dviese su kamuoliu. Kamuolys dviems

~

Zongliravimas:
Testai.

Zongliravimo testai: desiné koja, kairé koja, pakaitomis
ir galva.

Kamuolys pametamas ranka.

Trys bandymai zaidéjui.

Dvi pertraukélés Zongliruojant kamuoliu kita kiino vieta.

Zaidéjas, neturintis kamuolio skai¢iuoja partnerio Zongliravimus.

Kai abu zaidé¢jai atlieka po tris bandymus, geriausia rezultata.
pranesa treneriui ir tgsia toliau Zongliravima.

Po keturiy testy, galimybé pagerinti rezultata.

Pastabos: pabaigoje testy paskelbti geriausius rezultatus.

Testy lenteles

Piestukas

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu

Pasikelti kamuolj. PakiSus koja po kamuoliu pamesti | org ir atlikti du Zongliravimus (atliekama su silpnaja arba su stiprigja

kojomis).

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
reakcijos greitis

Distancija 10 m:
dvikova tarp dviejy komandy

Nurodymai:

Rungtyniauja dvi komandos, kiekviena turi po kamuolj.
Kiekvienos komandos Zaidé¢jai atsiséda prie 1¢kstelés
vienas uZ kito.

Po trenerio Zenklo pirmasis Zaidéjas perduoda kamuolj
rankomis antrajam, antrasis treciajam ir t.t.

Kai Zaidéjas perduoda kamuolj, jis béga visu greiciu ir
atsitupia uz paskutiniojo Zaidéjo.

Taskas komandai, kurios pirmi zaidéjai kirto finiSo linija.
Variantai grjZtant pro Zaidéjy eilg: laisvas.

PerSokant per partnerj.

Pralendant Zaidéjams tarp koju.

Lékstelés

Kamuolys komandai

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Junginys — kamuolio
perdavimas ir kamuolio
stabdymas:

puolimas trise su
smigiavimui j vartus

Nurodymai:
Trise su kamuoliu + vartininkas.

1. A varo kamuolj prie§ savo varZovo (manekeng).

2. B perduoda kamuolj i jo uZnugarj

3. A perduoda kamuolj B bégimo kryptimi, kol Sis
nepasieks uzribio.

4. B stabdo kamuolj ir jj perduoda C bégimo kryptimi j
varzovo (manekeno) uznugarj.

5. C susistabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.
Atlikti pratima i§ deSinés ir i§ kairés pusés nuo varty.
Pastabos: aiksté 12 Zaidéjy.

Biti reikliam kamuoliy perdavimy atlikimo kokybei.

‘NEE

Lékstelés

Kamuolys trims
Zaidéjams

manekenai

2 stulpeliai 1
vartams




Lapas B Nr. 39

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Gynyba esant Zaidéjy kiekio
persvarai.

Gynéjy tikslai:

-apsaugoti vartus,

-atkovoti (perimti) kamuolj,
-i§ puolimo situacijos pereiti
1 gynyba.

Jei atkovoja kamuolj, ji
grazina.

2 x 3, plotas 35 m x 40 m + vartininkas.

Sutrukdyti puoléjams smiigiuoti j saugomus vartus.
Situacija:

A gyné¢jas atlieka nepasisekusj kamuolio perdavima

i B puse. C puoléjas perima kamuolj. Kai tik A atlieka

kamuolio perdavima, visi penki Zaidéjai pradeda rungtyniauti.

Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby, kai gynéjas perduoda
kamuolj treneriui ar savo vartininkui, arba po 307,
Zaidimas baigiamas.

Nuosales taikyti tik nuo 13 m linijos.

Pastabos: aiksté 21 Zaidéjui
Gynéjai turi grjzti kuo greiciau ir sutrukdyti kontratakai.

<---#
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Kamuolys penkiems

2 stulpeliai 1 vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai — Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -157).

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: — Lékstelés
Zaidimas L I . '

Zaidimas 9 x 9 pagal taisykles futbolui devyniems. ' ! ! Kamuolys
Mano komanda parado Be nuosaliy ir kampiniy smugiy. v 2 I - '
kamuolj, a$ stengiuosi jj ISilgai aikstés nubréZti dvi linijas ir vieng vidurio linijg. * ! o | @ Skirtingy spalvy
atkovoti. ISilgai visos zonos vienodo plocio. - — - e = fe e — - - — marSkinéliai
Zaidimo tikslai: Kai tik Zaidéjas praranda kamuolj , visi jo partneriai, esantys % o | & &
-spaudimas kamuolio zonoje, ginasi spausdami Zaidéja, kuris atkovojo kamuolj. A O - | o | Keturi stulpeliai
praradimo zonoje, i o Sl dvejiems vartams
- i§ puolimo peréjimas j Pastabos: priversti Zaidéjus greitai gintis ties Zaidéju, Loy i o i

gynyba

atémusiu kamuolj.

Priversti zaidéjus atkovoti kamuolj, bet neprarasti ji iSmuSant j uZriby.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei




Lapas A Nr. 40

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio »Pripildyti ir iStustinti‘ Leksteles

koncentravimas

Parengiamasis Zaidimas:
greitas kamuolio varymas ir
valdymas

AikStés iSmatavimai 10m x 06 m.
IStustinti savo plota nuvarant kamuolius j varzovy
plota ir atsivarant kamuolius i$ ten j savo plotg.
Laimi ta komanda, kuri iStustino savo namus arba lieka
maziausiai kamuoliy.
Galimybé¢ pakeisti taisykles — pripildant namus.
Galimybé¢ isdélioti klititis, kurias turi kirsti zaidéjai pries
pasiekdami savo stovykla (slalomas).

Kamuolio varymo variantai:

Laisvas. Tik viena koja. Tik vidine pédos puse, po to tik iSorine pédos puse ir t.t.

Pastabos: serijos trukm¢ ilgiausiai 1°.

9929 [ K.
;->:..
-)..

999 LN

0l

Keturiais kamuoliais
daugiau nei Zaidéjy

Pertrauka: 05
Veiksmai su kamuoliu

Technikos veiksmas. Sujungti — padu link vidinés pédos pusés, padu link iSorinés pédos pusés ir atvirksciai (atliekama deSine ir

kaire kojomis).

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
koordinacija ir greitumas

Estafeté:
Suoliukai — atskyrimas

Nurodymai:

Rungtyniauja dvi komandos. Su kamuoliu rankose po vieng
Suoliukg ant vienos kojos pirmyn j lankus. Viduryje distancijos
padéti kamuolj Salia ir pasiimti kitg kamuolj, baigti Suoliuoti ir
atneS$ti kamuolj partneriui.

Taskas komandai laiméjusiai rungtj.

0l

Lékstelés

Kamuolys komandai
+ du kamuoliai

pagrindinés kojos su dvikova | Keisti lanky i§sidéstyma bei nuotolj tarp juy. ¢ = 8 lankai
tarp komandy Kamuolio atgavimo variantai:

- vidine ir iSorine pédos puse.

Pastaba: daugiausiai trys kartai vienai rungciai.
Mokymas 20’
Technika: Nurodymai: Lékstelés
pratimas Trise su kamuoliu + vartininkas.

Junginys — kamuolio
perdavimas ir kamuolio
stabdymas:

puolimas trise smiigiuojant j
vartus i$ centro

1. A praSo kamuolio j aikstés giluma.

2. B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.

3. A grazina kamuolj B.

4. B perduoda kamuolj C bégimo kryptimi j laisva plota,
pries jam atsirandant uZribyje.

5. C smiugiuoja i$ centro A ir B bégimo kryptimi.
Keisti stovelio padétj, kad A ir B atbégty visu greiciu.
Atlikti pratimg i§ deSings ir iS kairés pusés nuo varty.
Pastabos: aiksté 12 Zaidéjy.
Biiti reikliam kamuoliy perdavimy atlikimo kokybei.

Kamuolys trims
Zaidéjams

Stovelis

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 40

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai:
pratimas 2 x 3,35 m x 40 m plote + vartininkas. Lékstelés

Gynyba esant Zaidéjy kiekio
persvarai.

Gynéjy tikslai:

-apsaugoti vartus,

-atkovoti kamuolj,

-i§ puolimo situacijos pereiti
1 gynyba.

Jei atkovoja kamuolj, ji
grazina.

Sutrukdyti puol¢jams smiigiuoti | saugomus vartus
Situacija:

A gynéjas atlieka nepasisekusj kamuolio perdavimg j B puse.

C puoléjas perima kamuolj.

Kai tik A atlieka kamuolio perdavima, visi penki Zaid¢jai
pradeda rungyniauti.

Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby, gynéjas perduoda
kamuolj treneriui arba savo vartininkui arba po 30”
Zaidimas baigiamas.

Nuosales skaiciuoti tik nuo 13 m linijos

Pastabos: aiksté 21 Zaidéjui.

Gynéjai turi sugrjzti kuo greiciau ir sutrukdyti kontratakai.

Educateur

Kamuolys penkiems

Du stulpeliai vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai — Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -157)

Lankstumas
Mokymas 20 Nurodymai:
Kolektyviné taktika: Zaidimas 9 x 9 pagal taisykles futbolui devyniems. pu— Lékstelés
Zaidimas Be nuosaliy ir kampiniy smugiy. - i

ISilgai aikStés Nnbrézti dvi linijas. Vidurio linija siauresné . . - Kamuolys
Mano komanda parado nei kitos dvi i
kamuolj, a$ stengiuosi jj 3 x 3 gynybos zonose ir 2 x 2 vidurio zonoje. Skirtingy spalvy
atkovoti Keisti zaidéjus kas 2’. ., ( marskinéliai
Rungtyniy tikslai: Individualus dengimas gynybos zonose ir laisvas vidurio S— —01- S e
Individualus dengimas zonoje. DraudZiama keisti zonas, kamuolys A o . | . Keturi stulpeliai
gynybos zonoje i§ zonos j zong patenka perduodant. i : A o S dvejiems vartams
- IS puolimo peréjimas | Pastabos: reikalauti i§ Zaidéjy dengti varzovus gynybinése o e

|

gynyba

zonose net pastariesiems ir neturint kamuolio.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 41

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Leksteles

koncentravimas

Teminis Zaidimas rankomis:
kamuolio iSsaugojimas esant
lygiam zaidéjy skaiciui.

Zaidimas 7 x 7, plotas 30 m x 40 m
Kamuolio perdavimas po 10 karty.

Kamuolio perdavimai atliekami tik rankomis.
DraudZiama bégti su kamuoliu, liesti varzova.
Penki pavyke perdavimai — taskas.

Variantas:

Kamuolio perdavimai atliekami tik pazeme.

Pastabos: reikalauti, kad Zaidéjai atsitraukty nuo kamuolio turétojo.

Keturiais kamuoliais
daugiau nei zaidéjy

Pertrauka: 05’ Pusiausvyra su kamuoliu: pasilenkus padéti kamuolj ant peciy ir jj iSlaikyti pusiausvyroje. Pabandyti suktis, judéti pirmyn. Po kamuolj
Veiksmai su kamuoliu kiekvienam
Tobulinimas 15’ Nurodymai:

Spec. atletinis rengimas: Lékstelés

Sprogstamasis greitumas.

Distancija 10 m:
kamuolio smuigiavimas

nestabdant po perdavimo i$
uZ nugaros.

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

1. A varo kamuolj (5-6m).

2. B praso perduoti kamuolj ties 2 uoju stoveliu j varzovo
(manekeno) uznugarj.

3. A smiigiuoja j centrg link stovelio.

4. B prabéggs uz stovelio nestabdydamas kamuolio
smiigiuoja i vartus.
Atlikti pratima i deSinés ir i§ kairés pusés prie§ vartus.

Pastabos: keisti stovelio padétj, kad B atbégty visu greiciu.
4-5 kartai vienoje serijoje.

Kamuolys dviems
Stovelis
Manekenas

Dustulpeliai vartams

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Junginys — kamuolio
perdavimas ir kamuolio
stabdymas:

puolimas trise smiigiuojant j
vartus

Nurodymai:

Trise su kamuoliu + vartininkas.

A atsidengia pirmyn

B perduoda kamuolj A prie kojy.

A po kamuolio perdavimo B, stabdo jj ir varo link C, kad su
juo Zaisti sienele.

C stabdo kamuolj ir perduoda i laisva plota B bégimo kryptimi,
pries pastarajam atsiduriant uZribyje.

B stabdo kamuol;j ir smiigiuoja j vartus.

Atlikti pratima i deSinés ir i§ kairés pusés prie§ vartus.
Pastabos: 1 aiksté 12 zaidéjy

Biiti reikliam kamuoliy perdavimy atlikimo kokybei

Lékstelés

Kamuolys trims
Zaidéjams

Stovelis

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 41

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai:
pratimas Lékstelés

Gynyba esant maZesniam
Zaidéjy skaiciui.

Gynéjy tikslai:

-apsaugoti vartus,

-atkovoti kamuolj,

-staiga nepulti, bet persekioti
puoléja priverciant suklysti.
-pasinaudoti uZribiu.

2 x 1,plotas 25 m x 20 m + vartininkas.

Sutrukdyti puoléjams smiigiuoti j vartus su vartininkais.
Situacija:

Puoléjas A varydamas kamuolj uZima laisva plota.

Kai tik A paliecia kamuolj, visi trys Zaidéjai pradeda Zaisti.
Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby, kai gynéjas perduoda
kamuolj treneriui ar savo vartininkui arba po 20”

Zaidimas baigiamas.

Nuosales stebéti tik nuo 13 m linijos .

Pastabos: aiksté 13 Zaidéjy.

Gynéjas turi izoliuoti Zaidéjg su kamuoliu kamuoliu uzimdamas
teisingg pozicijg. Tada galés lengviau atkovoti kamuolj.

L

(A)

*0

$O

Kamuolys trims

Du stulpeliai vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: — Leksteles
Zaidimas . A

Zaidimas 9 x 9 j dvejus vartus, i§déstymas 3-3-2, pagal i re - Kamuolys
Mano komanda parado taisykles skirtas futbolui devyniems. v o o ®
kamuolj, a$ stengiuosi jj Kai tik zaidéjas praranda kamuolj, jis dengia Zaidéja, kuris e @ ( I: Skirtingy spalvy
atkovoti i$ jo atémé kamuol;. * E marskinéliai
Zaidimo tikslai: Pastabos: priversti Zaidéjus nepaleisti varZovo, atémusio " N o <
-individualus dengimas i§ jy kamuolj. | < < o 4 stulpeliai 2 vartams
gynybos zonoje, Priversti Zaidéja atkovoti kamuolj. Nepavykus - i$spirti é) <
- i§ puolimo peréjimas j kamuolj uz aikstelés riby. =2y

gynyba.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei




Lapas A Nr. 42

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Zaidimas 7 x 7, plotas 30 m x 40 m
koncentravimas NubréZzti vidurio linijg, kuri atskirs dvi zonas. Lékstelés
Kai tik atliekami keturi kamuolio perdavimai vienoje zonoje, o ®
Teminis Zaidimas kojomis: kamuolio turétojas gali perduoti j kita zong. O e ° u Kamuolys
kamuolio iSsaugojimas. Kamuolio lietimy skaiCius laisvas, po to ribojamas iki trijy. L.
Jei komandai pavyksta atlikti keturis kamuolio perdavimus — Q © Skirtingy spalvy
1 taskas. Kai Zaidéjui pavyksta kamuolj perduoti j kita zong — trys taskai. s S marskinéliai

Pastabos: Priversti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo
Priversti Zaidéjus prasyti kamuolio j kitg zong

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu

Pasikelti kamuolj. Kamuolys suspaustas tarp kojy, iSmesti kamuolj j priekj ar j $alj aukstyn ir atlikti du Zongliravimus.

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
Koordinacija — greitumas.

Bégimas:
Vengti kliti¢iy su dvikova
tarp Zaidéjy

Nurodymai:

Rungtyniauja du Zaidéjai. Po trenerio signalo béga gyvatéle
tarp stulpeliy ir pirmasis pribéges prie kamuolio smiigiuoja
Distancijos pabaigoje Zaidéjas, kuris primas paliecia
kamuolj, smiigiuoja j vartus.

Kamuolj paduoda treneris distancijos pabaigoje

Keisti stulpeliy i$sidéstyma ir nuotolj tarp jy

Variantai: bégimas pirmyn, bégimas atbulomis.

Pastabos: 4-5 kartai vienoje serijoje.

Leksteles
Kamuolys dviems
12 stulpeliy

Du stulpeliai vartams

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Junginys — kamuolio
perdavimas ir kamuolio

stabdymas:
puolimas trise ir
smiigiavimas i$ centro

Nurodymai:
Trise su kamuoliu + vartininkas.
1. A atsidengia pirmyn, kad gauty kamuolio perdavima i§ B i kojas
2. Perduoda kamuolj A ir po to praso kamuolj j A uznugarj
3. A po kamuolio perdavimo B, susistabdo kamuolj ir varosi kamuolj
link C, kad su juo suZzaisti sienele
4. C susistabdo kamuolj ir perduoda kamuolj i laisva plota B bégimo
kryptimi, prie§ pastarajam atsiduriant uZribyje
5. B smiugiuoja iS centro A ir C bégimo kryptimi
6. A ir C po jy kamuolio perdavimo, béga j centrg prabégdami uz
stovelio
Keisti stovelio padétj, kad A ir C atbégty visu grei¢iu
Atlikti pratima i§ deSinés ir i§ kairés pusés nuo varty
Pastabos: 1 aikste 12 Zaidéjy
Biti reikliam kamuoliy perdavimy atlikimo kokybei.

Lékstelés

Kamuolys trims
Zaidéjams

Stovelis

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 42

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Gynyba esant maZesniam
Zaidéjy skaiciui.

Gynéjy tikslai:

-apsaugoti vartus,

-atkovoti kamuolj,

Nepulti, bet atkakliai
persekioti puoléjg priverciant
ji suklysti.

-pasinaudoti uZribiu.

2 x 1, plotas 25 m x 20 m + vartininkas.

Sutrukdyti puoléjams smiigiuoti j vartininko saugomus
vartus. Situacija:

A puoléjas varydamas kamuolj uzima laisva plota.

Kai tik A paliecia kamuolj, visi trys Zaidéjai pradeda
rungtyniauti.

Zaidimas baigiamas, kai kamuolys i$eina uZ Zaidimo riby, kai
gynéjas perduoda kamuolj treneriui ar savo vartininkui arba
po 20”.

Nuosales stebéti tik nuo 13 m linijos.

Pastabos: aikstéje 13 Zaidéjy.
Gynéjas turi izoliuoti kamuolio turétojg, kad galéty lengviau
atkovoti kamuolj.

v §
|-e|

Kamuolys trims

2 stulpeliai 1 vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: Lékstelés
%0t —
Zaidimas - r
Zaidimas 9 x 9 organizavimas 3-3-2, pagal taisykles ! Kamuolys
. . i Y
Mano komanda parado futbolui devyniems. ¥
kamuolj, a$ stengiuosi jj Kai tik zaidéjas praranda kamuolj, jis dengia Zaidéja, kuris * e * Skirtingy spalvy
atkovoti. i§ jo atémé kamuolj, kartu su partneriu, kuris tuo metu yra ., © marskinéliai
Zaidimo tikslai: arciausiai jo. o o
-individualus dengimas Pastabos: priversti Zaidé€jg nesitraukti nuo Zaidéjo, atémusio A o © o Keturi stulpeliai
gynybos zonoje, i§ jo kamuolj. | o dvejiems vartams
Ty . Ve . T v g . . . . |
- i§ puolimo peréjimas | Priversti Zaidéja stengtis atkovoti kamuolj, bet neprarasti o o
gynybg. iSmusant kamuolj uz Zaidimo riby. =t

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei




Lapas A Nr. 43

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio
koncentravimas Visi su kamuoliais. ., Kiekvienam po
Sujungti jvairius kamuolio lietimo biidus, kad kamuolys nepaliesty Zemés .0 * kamuolj
Zongliravimas: arba atsisédus % laiko skirti silpnajai kojai s ® G
Kamuolio Zongliravimas ore | Ivairiy Zongliravimo formy variantai: * o ¥ 6 ( I:ﬂ
visomis kiino dalimis kaire, deSine keltimi, §launimi, galva. o & Qe .
Ivairiy Zongliravimo formy sujungimas. o e
Pastabos: parodyti pavyzdZiu vieng Zaidéja, kad kiti Zaid¢jai imty lenktyniauti.

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu

Technikos veiksmas. Dvigubas kontaktas vienos kojos pédos vidine ir iSorine puse (dirbama keiciant desing ir kair¢ kojas).

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
reakcijos greitis

Distancija 10 m:
dvikova dél kamuolio po

vaizdinio signalo.

Nurodymai:

Dviese be kamuolio + 2 vartininkai.
Du zaidéjai lenktyniauja, kad galéty smuigiuoti j vartus.

I8 vienos pusés padéti geltong l1ekste, i$ kitos — raudona.
Kai tik treneris parodo geltong ar raudong spalva, Zaid¢jas a
esantis tos spalvos puséje pirmasis paliet¢s kamuolj,
smiigiuoja i vartus. Kitas bando sutrugdyti.
Variantai: pranesti vieng spalva, o parodyti kita.

Bégama atsistojus, atsitiipus, veidu  Zeme, nugara j Zemeg ir t.t.

Pastabos: 4-5 kartai vienoje serijoje.

Lékstelés

Kamuolys dviems

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Kamuolio perdavimas ir
kamuolio stabdymas:

puolimas trise ir
smiigiavimas j vartus.

Nurodymai:

Trise su kamuoliu + vartininkas.
1. A stovi nugara j vartus atsidengia pirmyn.

2. B perduoda kamuolj A ir po to praso kamuolj
(klaidinantis judesys) prabégdamas prieSais A.

3. Kai B perduoda, C praso kamuolio j jo uznugarj.
4. A perduoda kamuolj C bégimo kryptimi.

5. Csusistabdo kamuolj ir smiigiuoja i vartus.

Atlikti pratimg i§ deSings ir iS kairés pusés pries vartus.
Pastabos: aikstéje 12 Zaidéjy

Biiti reikliam kamuolio perdavimo kokybei.

Lékstelés

Kamuolys trims
Zaidéjams

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 43

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Gynyba esant maZesniam
Zaidéjy kiekiui.

Gynéjy tikslai:

-apsaugoti vartus,

-atkovoti kamuolj,

-nepulti, bet atkakliai
persekioti puoléjg priverciant
ji suklysti,

-pasinaudoti uZribiu.

2 x 1, plotas 25 m x 20 m + vartininkas.

Sutrukdyti puoléjams smiigiuoti j vartininky saugomus vartus.
Situacija:

A puoléjas praso kamuolio ir atsidengia link varty.

Jo partneris B perduoda kamuolj bégimo kryptimi.

Kai tik A papraSo kamuolio, visi trys zaid¢jai praded

rungtyniauti.

Zaidimas baigiasi, kai kamuolys i$eina uZ Zaidimo riby,

gynéjas perduoda kamuolj treneriui ar savo vartininkui arba po 20”.
Nuosales stebéti tik nuo 13 m linijos .

Pastabos: aiksté 13 Zaidéjy.

Gynéjas turi teisingai uZimti pozicija, uztverti varZovo prasiverzimg
pro savo zong.

Stengtis atkovoti kamuolj.

Educateur

il

Kamuolys trims

Du stulpeliai vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: p— Lékstelés
Zaidimas. 5 . -
Zaidimas 9 x 9 pagal taisykles futbolui devyniems. E > Kamuolys
Laisvas Zaidéjy issidéstymas 3-3-2. x y & A
Sustabdzius laikinai Zaidimg jgyvendinti jvairius A Skirtingy spalvy
Zaidimo tikslai: taktinius sprendimus. ., * ( ﬂ marskinéliai
-atsizvelgti | savo padétj ir Patarti, jtikinti ir iSdéstyti Zaidéjus per 10’ , po to leisti o o
vaidmenj. Zaisti laisvai ir stebéti. A o © o Keturi stulpeliai
Pastabos: priversti laikytis ir paaiskinti Zaidimo taisykles. i o < dvejiems vartams
Zaisti, jei biitina. © &
T

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 44

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Lékstelés
koncentravimas Visi su kamuoliais, Y4 aikStés + 2 vartininkai. A
Zaidéjai A ir B varo kamjuolj ratu nuo vieny varty prie kity: 17@7‘5;@(@--1: o Po kamuolj
Bégimas: 1. Kamuolio varymas j lankus atbulomis. A A< kiekvienam Zaidéjui
Vorele. 2. Kamuolio pakélimas nuo Zemés padu paridenant kamuolj j A Rar 4 lankai

save prie$ kiekvieng stovelj ir smiigis j vartus.
3. Padu pirmyn, pakaitomis kaire-deSine tarp lazdy.
4. Laisvas kamuolio varymas. - -4~
5. Kablys iSorine pédos puse prie§ smiigj j vartus.
Keisti pratimo atlikimo greitj priklausomai nuo zZaidéjy lygio.
Variantai iSskyrus 3: laisvas. Stiprioji koja. Silpnoji koja.
Pastabos: biiti reikliam judesio atlikimo kokybei.

4 stoveliai

4 lazdos

Manekenas

4 stulpeliai 2 vartams

Pertrauka: 05

Pusiausvyra su kamuoliu. Pasidéti kamuolj ant kaktos ir bandyti jj iSlaikyti pusiausvyroje. Varzymasis nuotoliui.

Visi zaidé¢jai su

Veiksmai su kamuoliu nkamuoliais
Tobulinimas 15’ Nurodymai:
Spec. atletinis rengimas: Rungtyniauja du Zaidéjai. Lékstelés

koordinacija - greitumas

Vienas i$ dviejy Zaidéjy perduoda kamuolj oru rankomis.
Nuo perdavimo pradZios — slalomas tarp stulpeliy, apibégti du

Kamuolys dviems

Bégimas: lankus iSvengiant varzZovo.
vengti klifi¢iy ir varZovo Distancijos pabaigoje Zaidéjas, pirmasis paliet¢s kamuolj, Du stulpeliai vartams
rungtyniaujant smiigiuoja i vartus.

Keisti lanky ir stulpeliy i$sidéstyma bei nuotolj tarp jy Sesi stulpeliai

Variantai: bégimas pirmyn, bégimas atbulomis.

Pastabos: 4-5 kartai vienoje serijoje. Du lankai
Mokymas 20’ Nurodymai:
Technika: Trise su kamuoliu + vartininkas. B) ¢ Leékstelés
pratimas 1. A nugara | vartus atsidengia pirmyn.

2. B perduoda kamuolj A prie kojy ir po to praSo perduoti Kamuolys 3

Kamuolio perdavimas ir i§ilgai uZribio linijos. Zaidéjams

kamuolio stabdymas:
-puolimas trise smiigiuojant
i§ centro

3. Cateinaj pagalba A.

4. A perduoda kamuolj C ir béga jam uZ nugaros.

5. C perduoda kamuolj B bégimo kryptimi.

6. B smigiuojai§ centro A ir C bégimo kryptimi.

7. Air C po jy perdavimo béga j centrg prabégdami pro stovelj.
Keisti stovelio padétj, kad A ir C atbégty visu greiciu.
Atlikti pratimg i§ deSings ir iS kairés pusés nuo varty.
Pastabos: aikstéje 12 Zaidéjy. Biti reikliam kamuolio perdavimo kokybei.

2 stulpeliai 1 vartams

1 stulpelis




Lapas B Nr. 44

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Gynyba esant maZesniam
zaidéjy kiekiui.

Gynéjy tikslai:

-apsaugoti vartus,

-atkovoti kamuolj,

-nepulti, bet jkyriai
persekioti puoléja priverciant
ji suklysti,

-pasinaudoti uZribiu.

2 x 1, ploteas 25 m x 20 m + vartininkas.

Sutrukdyti puolé¢jams smiigiuoti j vartus saugomus vartininky.

Situacija:

Puoléjas A praSo kamuolio | laisva plota.

Jo partneris B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.

Kai tik B perduoda, visi trys Zaidéjai pradeda rungtyniauti.
Zaidimas baigiamas, kai kamuolys i$eina uZ Zaidimo riby,

gynéjas perduoda kamuolj treneriui ar savo vartininkui,

arba po 20”.
Nuosales stebéti tik nuo 13 m linijos .

Pastabos: aikstéje 13 Zaidéjy.
Gynéjas savo pozicija stengiasi priversti kamuolio turétojg
elgtis taip, kad galéty lengviau atkovoti kamuolj.

Kamuolys trims

Du stulpeliai vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai — Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”)

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: — Lekstelés
Zaidimas 5 . -
Zaidimas 9 x 9 pagal taisykles skirtas futbolui devyniems. i P Kamuolys
Laisvas Zaidimas organizuotas 3-3-2. :v N - - -
Zaidimo tikslai: Sustabdzius laikinai Zaidimg paaiSki A Skirtingy spalvy
-atsizvelgti | savo padétj ir nti taktinius variantus. ., o < marskinéliai
vaidmenj. Patarti, jtikinti ir iSdéstyti Zaidéjus per 10’ po to leisti o o
Zaisti laisvai juos stebint. A o O o Keturi stulpeliai
Iv’astabos: priversti laikytis ir paaiSkinti zaidimo taisykles. ! o o o dvejiems vartams
Zaisti, jei biitina. o °

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 45

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Trikampyje, kurio krastiné 5 m,kiekviename kampe ,
koncentravimas isdélioti po 1€kstele. Jautis 3 x 1. /'0\\ Lékstelés
Puoléjai gali judéti iSilgai savosios krastinés. Sudaryti vienodo lygio / \\\
»Jautis‘*: grupes. Kamuolio lietimy skaicius laisvas, po to apribojamas /E). ¢ oN Kamuolys keturiems
kamuolio i§saugojimas esant | iki trijy, o véliau - iki dviejy. i - - ( [ﬂ Zaidéjams
Zaidéjy skaiciaus persvarai Keisti gynéja po kiekvieno atémimo. //'0"\
nekeiciant vietos Jei gynéjas padaro maza Suolj, jis lieka vienu kartu ilgiau. / \\\
Jei puolé¢jai atlieka keturis perdavimus, gynéjas pasilieka //2). ¢ (7\\
vienu kartu ilgiau.Keisti Zaidéjy grupes. @S -

Pastabos: puoléjai gali judéti 1 m deSinén ir 1 m kairén.

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu

Kamuolio pakélimas. Kamuolys blokuojamas tarp kojy, pasikelti kamuoh 1 Song ir pabandyti atlikti du Zongliravimus ore.

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15°
Spec. atletinis rengimas:
sprogstamasis greitumas

Distancija 10 m:
kamuolio praSymas ] aikstés
gilumga.

Nurodymai:
Dviese su kamuoliu + vartininkas
1. A nugara j gynéja (manekena) perduoda rankomis
Zaidéjui B.
2. A praSo kamuolio i deSine arba | kair¢ nuo pirmojo
stulpelio j aikstés giluma.
3. B atlieka kamuolio perdavima galva iSilgai stulpeliy A bégimo
kryptimi, ten, kur A béga gyvatéle.
4. B atlieka klaidinancius veiksmus (5-6 m) priesais A.
5. A nestabdydamas kamuolio smiigiuoja j vartus.

Lékstelés

Kamuolys dviems

Du stulpeliai vartams

Trys stulpeliai

Atlikti pratimg aikstés viduryje, i$ deSinés ir kairés pusés pries vartus. Manekenas
Pastabos: B kamuolio perdavimas turi biiti atliktas tik po to, kai A
papraso kamuolio. 4-5 kartai vienoje serijoje.
Mokymas 20’ Nurodymai:
Technika: Trise su kamuoliu + vartininkas. :(B) Lékstelés
pratimas 1. A ateina B i pagalba.

Kamuolio perdavimas ir

stabdymas:
puolimas trise ir

smiigiavimas j vartus.

2. B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi ir po
to praSo kamuolio  C uinuggri. o ' ' “q o 5/_# 4
3. A perduoda kamuolj C j kojas, po to kai pastarasis < LN Eﬂ

atsidengia j priekj, po to suzaidzia sienelg.
4. C grazina kamuolj A bégimo kryptimi ir praso kamuolio
(klaidinantis veiksmas) i B uznugarj.
5. A perduoda kamuolj B bégimo kryptimi.
6. B susistabdo ir smiigiuoja  vartus.
Atlikti pratima i§ deSinés ir i§ kairés pusés prie§ vartus.
Pastabos: biiti reikliam kamuoliy perdavimy atlikimo kokybei.

Kamuolys trims
Zaidéjams

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 45

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

Pratimas.

Gynyba esant maZesniam
Zaidéjy kiekiui.

Gynéjy tikslai:

-apsaugoti vartus,

-atkovoti kamuolj,

-staiga nepulti, bet atidZiai
persekioti puoléjg priverciant
suklysti,

-pasinaudoti uZribiu
persigrupavimui.

3 x 2, plotas 25 m x 20 m + vartininkas.

Sutrukdyti puoléjams smiigiuoti j vartus.

Situacija:

Puoléjas A varo kamuolj j laisva plota.

Kai tik A paliecia kamuolj, visi penki Zaid¢jai pradeda
rungtyniauti.

Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby, gynéjas perduoda
kamuolj treneriui ar savo vartininkui, arba po 307,
Nuosalé stebima tik nuo 13 m linijos.

Pastabos: aikstéje 21 Zaidéjas.
Gynéjas turi greitai perbégti, kad sutrukdyty kamuolio turétojui
atsirasti prie varty.

Qs

’o

(A) Qo1

Educateur

Kamuolys penkiems

Du stulpeliai vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai — Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -157)

Lankstumas
Mokymas 20 * Lékstelés
Kolektyviné taktika: Nurodymai:
Zaidimas Kamuolys

Zaidimas 9 x 9 organizuotas po 3-3-2 pagal taisykles <
Mano komanda turi kamuolj, | futbolui devyniems. Skirtingy spalvy
a$ gerai uzimu savo zong. NubréZti vidurio linijg. marskinéliai
Zaidimo tikslai: Kad jvartis galioty, visi puolan¢ios komandos Zaidéjai turi
-sutankinti Zaidéjus biiti jy puolimo puséje iSskyrus vartininka ir vieng gynéja. Keturi stulpeliai
atsizvelgiant j jy vaidmenj Pastabos: priversti Zaidéjus judéti priekj liekant savo dvejiems vartams
zonoje. pasirinktoje zonoje.

>

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 46

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Zaidimas sumaZinty matmeny aikitéje. | Lékstelés
koncentravimas. Aikstés iSmatavimai 26 m x 20 m, 10-14 zaidéjy.

Zaidimo zonoje i¥délioti 5 vartus. — ¢ Kamuolys

Parengiamasis Zaidimas: Kai zaidéjas pelno jvartj, jis iSkrenta i§ Zaidimo ir S *s
driblingas, klaidinamasis savo komandai, paduoda kamuolius patekusius j uZribj. E Skirtingy spalvy
judesys ir kamuolio Abi komandos puola ir gina visus vartus. * H I: marskinéliai
perdavimas, dvikova, Laimi komanda, kuri pirmoji, nebeturi Zaidéjy Zaidimo zonoje. ©
varzovo suklaidinimas ir Variantai: Zaidimas rankomis - Zaid¢jas turi prabégti pro vartus. = 10 stulpeliy 5
atsidengimas. Galima bégti su kamuoliu rankose, bet kai Zaidéjas palieCiamas, vartams

kamuolys atitenka varZovui. Zaidimas kojomis: Zaid¢jas turi
prasivaryti vartus.

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu.

Technikos veiksmas. Kamuolio nuridenimas padu link stipriosios kojos vidinés pusés, klaidinamasis judesys kiinu link stipriosios
kojos iSorinés pusés ir varyti kamuolj su silpnosios kojos iSorine puse. Po to - atvirks¢iai (dirbama susistabdZius kamuolj, véliau —

nestabdant).

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
koordinacija - greitumas

Bégimas:

Suoliukai pirmyn ir
atbulomis rungtyniaujant
dvikovoje

Nurodymai:

Rungtyniauja du Zaidéjai. Du Suoliukai pirmyn tarp dviejy
leksteliy deSine-kaire kojomis, vienas Suoliukas atbulomis
per vieng lékstele deSine, po to kaire kojomis. Pirmasis
Zaidéjas palietes kamuolj smiigiuoja j vartus.

Kamuolj paduoda treneris distancijos pabaigoje.

Keisti 1éksciy iSsidéstyma bei nuotolj tarp jy.

Variantai:

keisti 1eksciy skaiciy, kurias reikia persSokti.

Pastabos: 4-5 kartai vienoje serijoje.

Lékstelés

Kamuolys dviems

2 stulpeliai 1 vartams

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Kamuolio perdavimas ir

stabdymas:
puolimas trise smiigiuojant i$
centro

Nurodymai:
Trise su kamuoliu + vartininkas.

1. A praSo kamuolio j aikstés giluma.

2. B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.

3. A perduoda kamuolj C bégimo kryptimi ir uzbéga
jam uZ nugaros.

4. Cvarosi kamuol;j iki varZovo (manekeno).

5. Cperduoda A bégimo kryptimi, kol §is neatsiranda uz
Zaidimo riby.

6. A smigiuojaj centra B ir C bégimo kryptimi.
B ir C po jy perdavimo béga i centra prabégdami uz stovelio.
Keisti stovelio padétj, kad B ir C atbégty visu greiciu
Atlikti pratimg i$ deSings ir i§ kairés pusés nuo varty
Pastabos: biti reikliam perdavimy kokybei.

Lékstelés

Kamuolys trims
Zaidéjams

Du stulpeliai vartams

Manekenas




Lapas B Nr. 46

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Gynyba esant maZesniam
Zaidéjy skaiciui.

Gynéjy tikslai:

-apsaugoti vartus,

-atkovoti kamuolj,

-nepulti, bet atkakliai
persekioti puoléjg ir priversti
suklysti,

-pasinaudoti uZribiu.

3 x 2, plotas 35 m x 40 m + vartininkas.

Sutrukdyti puoléjams smiigiuoti j vartus.

Pratimas:

Puoléjas A varo kamuol;j link varzovo.

Kai tik A paliecia kamuolj, visi penki Zaidéjai pradeda
rungtyniauti.

Zaidimas baigiamas, kai kamuolys i$eina uZ Zaidimo riby,
gynéjas perduoda kamuolj treneriui ar savo vartininkui,
arba po 30”.

Nuosales stebimos tik nuo 13 m linijos.

Pastabos: aiksté 21 Zaidéjui.

A

te o

Gynéjai turi priversti puoléjg bégti ar perduoti kamuolj pagal jy norus.

Kamuolys penkiems

Du stulpeliai vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Lankstumas

Mokymas 20 * Lékstelés

Kolektyviné taktika: Nurodymai:

Zaidimas r-—-¥g -1 Kamuolys
Zaidimas 9x 9, i§sidéstymas 3-3-2 pagal taisykles futbolui ’:‘ i i

Mano komanda turi kamuolj, | devyniems. | i i Skirtingy spalvy

a$ teisingai uZimu savo NubréZzti dvi linijas iSilgai aikstés ir vieng vidurio linija. M i i marskinéliai

zong. Visos trys zonos vienodo plocio. O o _’_ I C

Zaidimo tikslai: Puolant visose trijose zonose turi biiti bent po vieng Zaidéja, . & ® | 4 stulpeliai 2 vartams

- pateikti puolimo galimybes | i§ komandos, kuri puola. A 0' i Ve | .

krastuose, Pastabos: ! < i o

-i$naudoti aikstés plotj Priversti zaidéjus matyti, kur jie yra ir kur jie turi bégti. o i I

puolant. Priversti Zaidéjus nelikti visg laikg vienoje zonoje, bet judéti i§ ey

vienos zonos | kitg priklausomai nuo kamuolio buvimo vietos.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 47

Tikslai Pratimai. Priemonés

Apsilimas: 10’ Nurodymai:

Grupés démesio

koncentravimas Amerikietisko futbolo Zaidimas 7 x 7, plotas 30 m x 40 m - Lékstelés
Kirsti varzovo varty linija su kamuoliu rankose. § -

Teminis zaidimas rankomis: Perdavimai atliekami tik rankomis, pirmyn arba atgal. M - Kamuolys

varzovo iSvedimas i$ Zaidéjas gali bégti su kamuoliu. . ® ( [E

pusiausvyros. Kai kamuolio turétojas palie¢iamas, kamuolys atitenka varZovui. ° Skirtingy spalvy

Variantas: 0 o marSkinéliai

Skai¢iuoti nuosales. & o

Nurodyti galimas kamuolio perdavimo kryptis.
Pastabos: priversti zaidéjus matyti varzova ir perduoti kamuolj
prie$ kontaktg su juo.

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu

Pusiausvyra su kamuoliu. Pasidéti kamuolj ant peciy arba ant galvos ir bandyti iSlaikyti ji pusiausvyroje judant pirmyn.
Varzybos nueitai distancijai: startas nuo tos pacios linijos, kai kamuolys nukrenta, Zaidéjas vél pradeda nuo starto linijos.

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
reakcijos greitis

Distancija 10m.
Dvikova dél kamuolio po

garsinio signalo

Nurodymai:

Dviejy zaidéjy dvikova + vartininkas.

Du Zaidéjai lenktyniauja, kad galéty smiigiuoti i vartus.
Paliesti stovelj ranka kovojant su varZovu pries§ smiigj j vartus.
Starto signalg duoda treneris.

Zaidéjy starto variantai: atsistojus arba atsitdipus.

Atsigulus veidu j Zemg arba nugara j Zemg.

Pastabos: 4-5 kartai vienoje serijoje.

L4 3
999 9~ 7N
09 -t \

\
.
X

Educateur

Lékstelés

Kamuolys dviems

Du stulpeliai vartams

Du stoveliai

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Kamuolio perdavimas ir
kamuolio stabdymas:
puolimas trise smiigiuojant
kamuolj j vartus

Nurodymai:
Trise su kamuoliu + vartininkas.
1. A atsidengia j priekj, kad gauty B perdavima prie kojy.
2. B perduoda kamuolj A ir zaidZia sienelg.
3. A graZina kamuolj B bégimo kryptimi ir praso kamuolio
jam uZ nugaros.
4. B perduoda kamuolj C prie kojuy, kai §is atsidengia | prieki,
po to ZaidZia sienele.
5. C grazina kamuolj B bégimo kryptimi ir praso kamuolio
(klaidinantis veiksmas).
6. B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.
7. A stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.
Atlikti pratima i§ deSinés ir i§ kairés pusés prie§ vartus.
Pastabos: aiksté 12 Zaidéjy.
Biti reikliam perdavimy atlikimo kokybei.

Lékstelés

Kamuolys trims
Zaidéjams

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 47

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Gynyba esant maZesniam
Zaidéjy kiekiui.

Gynéjy tikslai:

-apsaugoti vartus,

-atkovoti kamuolj,

-nepulti, bet atkakliai
persekioti puoléjg ir priversti
suklysti,

-pasinaudoti uZribiu.

3 x 2, plotas 35 m x 40 m + vartininkas.

Sutrukdyti puolé¢jams smiigiuoti | vartus.

Situacija: A puoléjas praso kamuolio j aikstés vidurj.

B, jo partneris, perduoda kamuolj bégimo kryptimi.

Kai tik B perduoda kamuolj, visi penki Zaidéjai pradeda
rungtyniauti. Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby, gynéjas
perduoda kamuolj treneriui ar vartininkui, arba po 307, Zaidimas
baigiamas. NuosSales stebéti tik nuo 13 m linijos.

Pastabos: aiksté 21 zaidéjui.
Gynéjai turi greitai atsitraukti, kad sutrukdyty kamuolio turétojui
perduoti kamuolj laisvam Zaidéjui.

Kamuolys penkiems

Du stulpeliai vartams

Pertrauka: 05°

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Lankstumas

Mokymas 20 * Leksteles
Kolektyviné taktika:

Zaidimas Nurodymai: Kamuolys
Mano komanda prarado Zaidimas 9 x 9, i§sidéstymas 3-3-2, pagal taisykles Skirtingy spalvy
kamuolj, a8 teisingai uZimu futbolui devyniems. marskinéliai

savo zona.
Zaidimo tikslai:
-sumazinti atstumus tarp
Zaidéjy atsiZvelgiant i ju
vaidmenj] zonoje.

NubréZzti vidurio linijg.

Gynybos situacijoje, kai kamuolys biina

gynybos pusgje, visi besiginan¢ios komandos Zaidéjai

turi buti gynybos puséje, iSskyrus vieng puoléja.

Pastabos: priversti Zaidéjus grjZti gintis liekant savo pasirinktoje
zonoje.

4 stulpeliai 2 vartams

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 48

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Zaidimas 7 x 7, plotas 30 m x 40 m j penkis 4 m vartus. Lékstelés
koncentravimas I8délioti vartus viduje aikStés arba kampuose ir vienus
viduryje. 4 e 4
Teminis Zaidimas kojomis: Ivartis jskaitomas prasivarant kamuolj pro vartus arba 4 o 4 Kamuolys
Pelnyti jvart]j j vienus, po to—] | atliekant kamuolio perdavimg pro vartus vienam i e o £ ©
kitus vartus. savo partneriy. [vartis uzskaitomas i§ abiejy varty puseés. A A A Skirtingyspalvy
Abi komandos puola ir gina visus vartus. Kamuolio lietimy skaicius de 0 e marskinéliai
neribojamas, (]
Pastabos: jei komanda, ginanti vienus vartus, atkovoja kamuolj, 4 A © o] " . 10 stoveliy penkiems

ji turi pulti kitus vartus.
Priversti zaidéjus pirma jmusti j vienus vartus, o po to i kitus
Keisti vartus po kiekvieno jvarcio.

vartams

Pertrauka: 05

Pasikelti kamuolj. Kamuolys padétas ant Zemés tarp kojy, pasikelti kamuolj suspaudZiant jj pirSty galais ir pabandyti atlikti du

Kiekvienam po

Veiksmai su kamuoliu Zongliravimus. kamuolj
Tobulinimas 15’ Nurodymai:
Spec. atletinis rengimas: Lenktyniauja du Zaidéjai. Po vieno i§ Zaidéjy signalo (sviedus lékStele) Lékstelés

Koordinacija - greitumas

Bégimas:
Suoliukai pirmyn ir atgal su
dvikova tarp Zaidéjy

atlikti: po vieng Suoliukg pirmyn viena koja i du lankus ir vieng
Suoliuka atgal deSine koja j pries§ tai buvusj lanka, po to du

Suoliukai pirmyn j keturis lankus ir du Suoliukai atgal viena

koja i pries tai du buvusius lankus ir po to sujungti su dviem
Suoliukais abiem kojom j kitus du lankus. Distancijos

pabaigoje Zaidéjas pirmas paliet¢s kamuolj, smiigiuoja |

vartus. Kamuolj paduoda treneris distancijos pabaigoje.

Keisti lenky i§sidéstymg ir nuotolj tarp jy Variantai: keisti kojy padétj
Suoliuojant.

Pastabos: 4-5 kartai vienoje serijoje.

Kamuolys dviems

Du stulpeliai vartams

10 lanky

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Kamuolio perdavimas ir
kamuolio stabdymas:

puolimas trise smiigiuojant i$
aikStés centro nestabdant
kamuolio.

Nurodymai:
Aikstel¢je trise su kamuoliu + vartininkas.
1. A praSo kamuolio j aikstés vidrj.
2. B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi ir po to praso jo ties
antruoju stoveliu.
3. A varosi kamuolj link varZovo (manekeno).
4. C praso kamuolio j A uZnugarj iSilgai uzribio linijos.
5. A perduoda kamuolj C bégimo kryptimi, kol Sis neatsiduria uz
zaidimo riby ir praso kamuolio
6. C smigiuoja i centra B bégimo kryptimi.
7. B grazina kamuolj A bégimo kryptimi, kuris smiigiuoja j vartus
nestabdydamas kamuolio.
Atlikti pratima i§ deSinés ir i§ kairés pusés prie§ vartus.

Pastabos: aikstéje 12 zaidéjy. Buti reikliam kamuoliy perdavimy atlikimo kokybei

Lékstelés

Kamuolys trims
Zaidéjams

Du stulpeliai
vartams

Manekenas




Lapas B Nr. 48

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés
Pratimas
3 x 2,35 m x 40 m plote + vartininkas. Kamuolys
Gynyba esant maZesniam Sutrukdyti puoléjams smiigiuoti j vartus. penkiems

Zaideéjy kiekiui.
Gynéjy tikslai:

ISeitiné situacija:
A puoléjas atsidengia pirmyn, kad gauty kamuolio perdavima

Du stulpeliai

-apsaugoti vartus, i§ B. - vartams
-atkovoti kamuolj, Jo partneris B perduoda kamuolj prie kojy. Te} >
-nepulti, bet atkakliai Kai tik B perduoda kamuolj, visi penki Zaidéjai pradeda "‘6
persekioti puoléjg priverciant rungtyniauti. (AL?-"
suklysti, Kai kamuolys iSeina uz Zaidimo riby, gynéjas perduoda (B) oet2” 4
-pasinaudoti uZribiu. kamuol; treneriui arba savo vartininkui arba po 30” - it
Zaidimas baigiamas.
Nuosales stebimos tik nuo 13 m linijos.
Pastabos: aikstéje 21 Zaidéjas.
Gynéjai savo padétimi turi priversti puoléja varytis kamuolj
ar ji perduoti ten, kur jie to nori.
Pertrauka: 05’ Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).
Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: Lékstelés
Zaidimas :
Zaidimas 9 x 9 organizuotas 3-3-2, pagal taisykles futbolui A d 5 ' Kamuolys
Mano komanda prarado devyniems. i
kamuolj, a8 teisingai uZimu Nubrézti dvi linijas iSilgai aikstés ir vieng vidurio linija. v Skirtingy spalvy
savo zona. Viduriné zona platesné nei kitos dvi. marskinéliai

Zaidimo tikslai:

-Soning zong padaryti
neprieinama,

-kuo greiciau pereiti prie
gynybos.

Gynybos situacijoje, kai kamuolys biina gynybos

Soningje puséje né vienas Zaidéjas i§ besiginancios komandos
negali biiti tuo metu kitoje Soninéje zonoje.

Po garsinio signalo treneris jmeta kitg kamuolj (dar viena)

1 Soning zong vietoj to, su kuriuo buvo ZaidZiama.

Pastabos: zonas paZyméti skirtingomis spalvomis.

Priversti Zaidéjus matyti, kur jie yra, ir kur jie turi judéti.

&-—->

mpmmnnee

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 49

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’
Grupés démesio Nurodymai:

koncentravimas

~

Zongliravimas:
laisvas, po du

Dviese su kamuoliu.

Sujungti jvairius kamuolio lietimo biidus, kad kamuolys
nepaliesty Zemés (jvairiomis kiino vietomis):

- kojomis, galva, keliais, Slaunimis, kriitine, peciais,

péda, keltimi, iSorine pédos puse, kulnu ir t.t.

Kamuolio perdavimo partneriui variantai:

- po keleto kontakty,

- tiesiogiai.

Pastabos: parodyti pavyzdZiu du Zaidé&jus, kurie atlieka Zongliravimg

ir priversti kitus Zaid¢jus lenktyniauti.

Kamuolys dviems

Pertrauka: 05’

Technikos veiksmas. Dvigubas kontaktas tos pacios kojos pédos vidine-iSorine puse, po to kamuolio pakélimas nuo Zemés

Kiekvienam po

Veiksmai su kamuoliu paridenant kamuolj padu j save uz atraminés kojos (dirbama deSine ir kaire). kamuolj

Tobulinimas 15’

Spec. atletinis rengimas: 00 =

jvertinimas Nurodymai: 200 0 Leéksteles
Greitumo testas : 40 m Matuoklé

Greitumas: Greitumo testas ,,Saudyklés‘‘ principu: 4 x 10 m Testy lentelés

testai Du bandymai Zaidéju. Piestukas
UZrasyti tik geriausig laika. Laikmatis

Mokymas 20’ Nurodymai: Lékstelés

Technika: Visi su kamuoliais + vartininkas.

pratimas Zaidéjas veidu j vartus kvadrate (2m x 2m) rita kamuolj Po kamuolj

Kamuolio perdavimas ir
kamuolio stabdymas:

suktas smuigis pries vartus

padu ir neiSeidamas i§ smiigiavimo zonos, smiigiuoja j vartus.
Smigis j vartus turi biti atliktas vidine ir iSorine kelties dalimis.
Kamuolys turi lanku praskrieti pro varZova (manekeng) krisdamas
varty linijg. Vartininkas stovi varty viduryje ir nejuda iS vietos tol, kol
Zaidéjas nesmigiuoja.

V4 laiko turi bati skirta silpnajai kojai.

Sukti smiigiai, kurie turi biiti iSmokti:

vidine ir iSorine lelties dalimi.

Pastabos: aikstéje Sesi zaidéjai.

Biti reikliam judesio atlikimo kokybei, o ne smiigio stiprumui.

kiekvienam zaidéjui
Du stulpeliai vartams

Manekenas




Lapas B Nr. 49

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Gynyba esant maZesniam
Zaidéjy skaiciui.

Gynéjy tikslai:
-apsaugoti vartus,
-atkovoti kamuolj,

-i§ puolimo pereiti j gynyba.

3 x 2, plotas 35 m x 40 m + vartininkas.

Sutrukdyti puoléjams smiigiuoti j vartus.

Situacija:

Gynéjas A atlieka netiksly kamuolio perdavima B.
Puoléjas C perima kamuolj.

Kai tik A perduoda kamuolj, visi penki Zaidéjai pradeda
rungtyniauti. Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby, kai
gynéjas perduoda kamuolj treneriui ar savo vartininkui,
arba po 307, Zaidimas baigiamas.

Nuosales stebéti tik nuo 13 m linijos.

Pastabos: aiksté 21 Zaidéjui.
Gynéjas turi grjzti kuo grei¢iau, kad sutrukdyty kontratakai

K1 A
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Kamuolys penkiems

Du stulpeliai vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyvineé taktika: Nurodymai: Lékstelés
Zaidimas o T v

Zaidimas 9 x 9, i$sidéstymas 3-3-2, pagal taisyklés futbolui ! ! ! Kamuolys
Mano komanda prarado devyniems. i " |

P E—— o e v | | -

kamuolj, a8 teisingai uZimu ISilgai aik$tés nubréZti dvi linijas. ' ' Skirtingy spalvy
$avo zona. Viduriné zona platesné nei kitos dvi. i i * o C marskinéliai
Zaidimo tikslai: Gynybos situacijoje, kai kamuolys biina gynybos ' ' o
-Soning zong palikti Soninéje puséje né vienas Zaidéjas i§ besiginancios komandos A | | o :} Keturi stulpeliai
neprieinama, tuo metu negali biiti kitoje Soninéje zonoje. i ' ' dvejiems vartams
-atsitraukti j vidurj, kad Pastabos: priversti zaidéjus matyti, kur jie yra, ir kur jie turi judéti. o> ! !

apsaugoti vartus.

Priversti zaidé€jus esancius prieSingoje Sonin€je zonoje, greitai

bégti i aikstés giluma, kad padéty atkovoti kamuolj.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 50

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Vienas su kamuoliu Y4 aikStés plote + du vartininkai. Lékstelés

koncentravimas.

Bégimas-Suoliukai vorele.

Zaidéjai A ir B varo kamuolius ratu nuo vieny varty iki kity.

Nr. 1
a) Kamuolio pakélimas nuo Zemés prie§ kiekvieng stovelj,
po to permesti kamuolj per vir§y ta pacia koja, b) Suoliukas j lankus su
kamuoliu tarp kojy, c)smiigis | vartus.

Nr. 2
a)permesti kamuolj vir§ kiekvieno stovelio, suspaudus jj pédomis.
b)Kamuolio perdavimas isilgai lanky ir po to du Suoliukai
pirmyn, vienas atgal viena koja. ¢)Kamuolio smiigiavimas j vartus.

Pastabos: biiti reikliam judesiy kokybei.
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Kiekvienas Zaidéjas
su kamuoliu

12 lanky
8 stoveliai

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams

Pertrauka: 05
Veiksmai su kamuoliu

Pusiausvyra su kamuoliu. Pasidéti kamuol;j ant §launies ir pabandyti iSlaikyti pusiausvyroje judant j priekj. Varzybos nueitai
distancijai: startas nuo tos pacios linijos, kai kamuolys nukrenta, Zaidéjas grjZta prie starto linijos.

Kiekvienam Zaidéjui
po kamuolj

Tobulinimas 15°

Spec. atletinis rengimas:

koordinacija - greitumas

Bégimas:

Suoliukai pirmyn j Salis
iSvengiant kontakto su
varzovu.

Nurodymai:

Rungtyniauja du Zaidéjai.

Vienas i§ dviejy Zaidéjy atlieka apskai¢iuota kamuolio
perdavima iSilgai distancijos.

Po perdavimo atlikti pristatomus Zingsnelius pasisukus
veidu, o po to nugara j vartus, tarp lazdy iSvengiant varZovo
ir distancijos pabaigoje, pirmasis Zaidéjas palietgs kamuolj
smilgiuoja j vartus.

Keisti nuotol;j tarp lazdy.

Variantai: pristatomi kryZminiai Zingsneliai,

keisti Suoliuky pobudj.

Pastabos: 4-5 kartai vienoje serijoje.

_,EE
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Lékstelés
Kamuolys dviems
5 lazdos

2 stulpeliai 1 vartams

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Puolimo efektyvumas:
smiigis j vartus keltimi.

Nurodymai:

Vienas su kamuoliu + vartininkas.

Zaidéjas veidu | vartus, kvadrate (2m x 2m) rita
kamuolj padu ir neiSeidamas i§ smiigiavimo zonos,
migiuoja j vartus kamuolj keltimi.

Keisti zZaidéjo starting pozicijg ir smiigiavimo zong.
V4 laiko turi biti skirta silpnajai kojai

Vartininko padéties variantai:

Laisvas, i$&jus i varty, Salia stulpo.

vvvvv

Biti reikliam judesio atlikimo kokybei, o ne smiigio stiprumui.

OOOOE._,;G——-* Eﬂ

Lékstelés

Po kamuolj
kiekvienam Zaidéjui

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 50

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

Pratimas

Gynyba esant maZesniam
Zaidéjy kiekiui. Gynéjy
tikslai:

-apsaugoti vartus,
-atkovoti kamuolj,

-i§ puolimo pereiti j gynyba.

3 x 2, plotas 35 m x 40 m + vartininkas.

Sutrukdyti puoléjams smiigiuoti j vartus.

Situacija:

Gynéjas A netiksliai perduoda kamuolj partneriui.
Puoléjas B perima kamuolj.

Kai tik A perduoda kamuolj, visi penki Zaidéjai pradeda
rungtyniauti.

Kai kamuolys biina uz Zaidimo riby, kai gynéjas perduoda
kamuolj treneriui ar savo vartininkui, arba po 307,
Zaidimas baigiasi.

Nuosales stebéti tik nuo 13 m linijos.

Pastabos: aiksté 21 Zaidéjui.

Gynéjas turi grjZti kuo greiiau, kad sutrukdyty kontratakai.

Kamuolys penkiems

2 stulpeliai 1 vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”)

Lankstumas
Mokymas 20 * Lékstelés
Kolektyviné taktika: Nurodymai:
Zaidimas . , Kamuolys

Zaidimas 9 prie§ 9 organizuotas po 3-3-2plote ir su vartais L | |
Mano komanda prarado skirtais futbolui devyniese E ' ' Skirtingy spalvy
kamuolj, a8 teisingai uZimu Taisyklés futbolui devyniese A ! ! marskinéliai
savo zona. NubréZzti dvi linijas iSilgai aikstés ! ''& o
Zaidimo tikslai: Viduriné zona platesné nei kitos dvi ! ! . o 4 stulpeliai 2 vartams
Soning zong padaryti Gynybos situacijoje, kai kamuolys biina gynybos . i i o °
neprieinama, Soningje pus¢je né vienas Zaidéjas i§ besiginancios komandos ! ' ' 4
-atsitraukti j vidy, kad negali biiti tuo metu kitoje Soninéje zonoje. (3} | |

1 I

apsaugoti vartus.

Po garsinio signalo treneris jmeta kitg kamuolj vietoj to,
su kuriuo zaidéjai Zaidé, j kita Soning zong.
Pastabos: priversti Zaidéjus matyti, kur jie yra, ir kur jie turi judéti.

Priversti Zaidéjus esancius prieSingoje Soninéje zonoje greitai bégti j aikStés gilumg, kad padéty atkovoti kamuolj.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 51

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Ivertinimas

~

Zongliravimas:
testai

Dviese su kamuoliu.
Zongliravimo testai: desiné koja, kaire koja, pakaitomis ir
galva. Kamuolys pametamas rankomis.
Trys bandymai zaidéjui.
Dvi pertraukélés lieciant kamuolj kita kiino vieta nei kojos.
Zaidéjas, neturintis kamuolio, skai¢iuoja savo partnerio
Zongliravimus.
Kai Zaidé¢jai atlieka po tris bandymus, jie pranesa geriausig
rezultatg treneriui ir toliau tesia Zongliravima.
Po keturiy testy galimybé pagerinti rezultata.

Pastabos: pranesti geriausius rezultatus po testy.

Kamuoly dviems
Zaidéjams

Testy lentelés

Piestukas

Pertrauka: 05

Pasikelti kamuolj. Ruleté: kamuolys suspaustas tarp kojy (viena uz kitos), pasikelti kamuolj iSspiriant jj kulnu ir pabandyti atlikti

Kiekvienam po

Kamuolio valdymas du Zongliravimus. kamuolj
Tobulinimas 15’ Nurodymai:
Spec. atletinis rengimas: Dviese su kamuoliu + vartininkas. Lékstelés

Sprogstamasis greitumas

Distancija 10 m:
klaidinantis atsidengimas,

kad atlaisvinti plotg ir
suteikti savo partneriui
galimybe smuigiuoti j vartus

1. A praso kamuolio j aikStés giluma
2. B atlieka kamuolio perdavimag A bégimo kryptimi ir
B parbéga priesais A

3. A sustabdo kamuolj ir tgsia savo atsidengima (klaidinantis judesys 5-6m).

4. B nestabdydamas kamuolio smiigiuoja j vartus.
Atlikti pratima aikstés viduryje, po to i§ kairés ir i§ deSinés pusés prie6 vartus.

Pastabos: B prasSo kamuolio, kai atlieka kamuolio perdavima
Maksimum 4-5 kartais vienai serijai

'S*EE

Kamuolys dviem

2 stulpeliai 1 vartams

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Puolimo efektyvumas:
Smigiai | vartus keltimi

Nurodymai:

Vienas su kamuoliu + vartininkas.

Zaidéjas veidu j vartus, kvadrate (2 m x 2 m) pasideda kamuolj
ir smiigiuoja j vartus vir§ vartininko.

Vartininkas stovi 5 m nuo varty linijos.

Keisti Zaidéjo starting pozicija ir smiigiavimo zona.

Y4 laiko turi buti skirta silpnajai kojai.

Smiigiai, kuriuos reikia tobulinti:

Vidine kelties dalimi.

Variantai pries atliekant smiigj | vartus:
- kamuolys ridenamas padu.

......

Biiti reikliam judesio atlikimo kokybei, o ne stiprumui

Lékstelés

Po kamuolj
kiekvienam zaidéjui

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 51

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Puolimas esant maZesniam
Zaidéjy skaiciui:

Puoléjy tikslai:

-i§vesti i§ pusiausvyros savo
varzovg driblingu,

-i§vengti varzovo sugrjZzimo.
Jei nepavyksta suklaidinti,
iSsaugoti kamuolj.

1 x 2 puolimo zonoje + vartininkas.

Nubrézti dvi zonas 8m x 8 m Salia viena kitos.

Puoléjas smiigiuoja j vartus, Kai jis iSeina i§ zonos tarp dviejy
5 m varty (stulpeliai) saugomy gynéjy.

Situacija:

A puoléjas varo kamuolj link varZovo.

Kai tik A palie¢ia kamuolj, visi trys Zaidéjai pradeda rungtyniauti.

Kai tik puoléjas prasiverzia pro vartus, gynéjas esantis zonoje
pradeda gintis priesS tai palietes iSorinj stulpel;j.

Kai kamuolys iSeina uz Zaidimo riby kitoje vietoje, o ne pro
vartus, pazymeétus stulpeliais, arba po 207, Zaidimas baigiasi.
DraudZiama gintis zonoje dviems.

Pastabos: aiksté 21 Zaidéjui.

Gynéjas turi grjzti kuo grei¢iau, kad sutrukdyty kontratakai.

(A) 04

Kamuolys trims
2 stulpeliai 1 vartams

4 stulpeliai 2 vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai — Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -157)

Lankstumas
Mokymas 20 * Leksteles
Kolektyviné taktika: Nurodymai: o
Zaidimas - Kamuolys
Zaidimas 9 x 9, i§sidéstymas 3-3-2 pagal taisykles futbolui i - Py
Mano komanda turi kamuolj, | devyniems. A > o @& Skirtingy spalvy
as bandau organizuoti greitag | Perdavimas pirmyn privalomas, i§skyrus kampinius smiigius. s s marskinéliai
kontrataka. Zaidéjas gali judéti atgal tik varydamas kamuolj. * (
Zaidimo tikslai: Pastabos: o © Keturi stulpeliai
-atsidengti | priekj, priversti Zaidéjus praSyti kamuolio j priekj. ? o 9 o & dvejiems vartams
-Zaisti i§ priekio. Priversti Zaidéjus bégti kuo greiCiau pirmyn. ' <
Priversti Zaidéjus paduoti kamuolj j laisvus plotus. o o

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 52

Tikslai Pratimai. Priemonés

Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Plote 10 m x 10 m i8délioti 8 I1¢ksteles kiekviename kampe.
koncentravimas Jautis 6 x 2. Lékstelés

Kai Zaidéjas perduoda kamuolj (1), jis béga prie 1ekstelés,
Jautis: kur nieko néra (2). Kamuolys
Kamuolio i§saugojimas Sudaryti vienodo lygio grupes ir jas keisti. aStuoniems
esant zaidéjy kiekio Kamuoliy lietimy skaicius laisvas, po to apribojamas iki
persvarai atsidengiant trijy, o véliau iki dviejy.

Keisti gynéja po kiekvieno atémimo.

Jei gynéjas padaro mazg Suolj, jis lieka vienu kartu ilgiau.

Jei puoléjai atlieka keturis perdavimus, gynéjas pasilieka vienu

kartu ilgiau.

Pastabos: puol¢jai gali judéti 1 m  deSing ir 1 m | kaire.

Pertrauka: 05’ Technikos veiksmas. Paridendi link saves kaire, pasikelti deSine, stabdyti kaire. Tas pat kita koja. Po kamuolj
Veiksmai su kamuoliu kiekvienam
Tobulinimas 15’ Nurodymai: Lékstés

Spec. atletinis rengimas:
Koordinacija - greitumas

Bégimas:
Suoliukai j Salis su
dvikova tarp Zaidéjy

Mokymas 20’
Technika:
Pratimas

Puolimo efektyvumas:
suktas smiigis po kamuolio

perdavimo

Lenktyniauja du zaidéjai.

Ivairiy Suoliuky junginiai: viena koja uz lazdy, du Suoliukai
viena koja j kiekvieng lanka, distancijos pabaigoje Zaid
pirmasis palietes kamuolj smiigiuoja j vartus.

Kamuolj paduoda treneris distancijos pabaigoje.

Keisti nuotolj tarp lanky ir lazdy.

Variantai: Suoliukas deSine koja, Suoliukas kaire koja,
abiem kojom, keiciant Suoliuky formas.

Pastabos:

4-5 kartais vienoje serijoje.

Nurodymai:

Vienas su kamuoliu + vartininkas.

1. A perduoda (4-5m) Zaidéjui B.

2. B pasitinka kamuolj, stabdo ir kol kamuolys dar neiSriedéjo i$
kvadrato, smiigiuoja j vartus suktu smiigiu pro varzova
(manekeng). 3. A uzima B vieta ir t.t.

Keisti aikstelés vieta, kad bty skirtingi smiigiavimo j

vartus kampai. Keisti Zaidéjo, smiigiuojancio j vartus ir perduodancio
kamuolj, vietas. % laiko turi biiti skirta silpnajai kojai.

Sukti smugiai, kuriuos reikia tobulinti:

- vidine ir iSorine kelties dalimi.

Pastabos: aiksté septyniems Zaidéjams.

Biiti reikliam judesio atlikimo kokybei, o ne stiprumui.

1 kamuolys dviem

2 stulpeliai 1 vartams

Lékstelés

Po kamuolj
kiekvienam Zaidéjui

2 stulpeliai 1 vartams

Manekenas




Lapas B Nr. 52

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

Pratimas.

Puolimas esant maZesniam
Zaidéjy skaiciui.

Puoléjy tikslai:

-i§vesti i§ pusiausvyros savo
varzovg driblingu,

-i§vengti varzovo sugrjZzimo.
Jei nepavyksta iSvesti i$
pusiausvyros, iSsaugoti
kamuolj.

1 x 2 puolimo zonoje + vartininkas.
NubréZzti dvi zonas 8 m x 8 m $alia viena kitos.

Puoléjas smiigiuoja j vartus kai jis iSeina i§ zonos tarp

dviejy 5 m varty (stulpeliai) saugomy gynéjy.

Situacija: A puoléjas varo kamuolj link varZovo. N

Kai A kerta vartus, B gali gintis. (A) 2--5'-1 ><- @ ( Eﬂ
Kai gynéjas driblingo metu paliecia iSorinj . T

stulpelj, jis gali testi gynyba. ®3

Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby per kitg vietg
0 ne pro vartus, pazymétus stulpeliais arba po 207,
Zaidimas baigiamas.

DraudZiama gintis zonoje dviems.

Pastabos: aiksté 13 Zaidéjy.

Kamuolys trims
2 stulpeliai 1 vartams

2 stulpeliai 1 vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15)

Lankstumas
Mokymas 20 * Lékstelés
Kolektyviné taktika: Nurodymai:
Zaidimas Kamuolys
Zaidimas 9 x 9, pagal taisykles futbolui devyniems. P e s
Mano komanda turi kamuolj, | Be nuoSaliy ir kampiniy smiigiy. | e o < Skirtingy spalvy
a8 bandau organizuoti greitg | Pastatyti du Zaidéjus-manekenus is kiekvienos komandos v hd - marskinéliai
kontratakg. 13 m zonoje ir juos keisti kas 3 . - . .
Zaidimo tikslai: Joks Zaidéjas neturi teisés biiti toje zonoje, i§skyrus atveji, kai zaidéjas ¢ ( [ﬂ 4 stulpeliai 2 vartams
-pulti i priekio. manekenas paliec¢ia kamuolj. N
Galimybé smiigiuoti j vartus uz zonos riby. ? o
Pastabos: priversti Zaidéjus bégti kuo grei¢iau pirmyn. g S
Priversti Zaidéjus perduoti kamuolj kuo greiciau Zaidéjams A E
manekenams. 2

Priversti zaidéjus — manekenus praSyti kamuolio.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 53

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio
koncentravimas Pinigas ar herbas Leksteles
Esant signalui pvz: herbas, visi Zaid¢jai esantys toje
Parengiamasis Zaidimas: puséje stengiasi pelnyti jvartj j vartus Kitoje puséje ir © 9 Po kamuolj
driblingas, varzovo atvirkSciai. ‘g :' ( [ kiekvienam zaidéjui
iSvedimas i§ pusiausvyros ir | Zaidéjai, esantys priesais, bando tam sutrukdyti :(3 Q: E H
atsidengimas Skaiciuojamas jvar¢iy kiekis. Nel B Skirtingy spalvy
Variantai: < 9 marskinéliai
Ivarciai muSami arba tik i$ herbo arba i pinigo zonos. T 5 5 4 stulpeliai 2 vartams

Ivarciai muSami tik i$ vidurio zonos.
Pastaba: padéti dviejy skirtingy spalvy 1ékstes puséms paZymeéti

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoiliu

Pusiausvyra su kamuoliu. Pasidéti kamuolj tarp Slaunies ir blauzdos ir bandyti i§laikyti pusiausvyroje Suoliuojant pirmyn.
Varzymasis nuotoliui: startas nuo tos pacios linijos. Kamuoliui nukritus ant Zemés, grjZtama prie starto linijos.

Kiekvienam po
kamuolj

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
Reakcijos greitis

Distancija 10 m:
simetriSka dviejy zaidéjy
dvikova

Nurodymai:
Dviejy zaidéjy dvikova + vartininkas.
Zonoje isdélioti 10-12 stulpeliy.
1. A béga gyvatele tarp stoveliy kaip jis nori.
2. B atlika tg patj ir turi A Zaidéja paliesti zonoje.
Jei A nepalieCiamas, jis smiigiuoja j vartus.
Jei B paliecia A, jis smiigiuoja  vartus.
Kamuolj paduoda treneris distancijos pabaigoje.
Pasikeisti vaidmenimis.
Zaidéjy startavimo variantai: stovint, atsitiipus, atsigulus ant nugaros.
Pastabos: priversti Zaidéjus buti iSradingais bégant gyvatéle.
4-5 kartais vienoje serijoje.

Leksteles
Kamuolys dviem
2 stulpeliai 1 vartams

10-12 stulpeliy

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Puolimo efektyvumas:
smiigiavimas i vartus keltimi,
po kamuolio perdavimo.

Nurodymai:
Visi su kamuoliais + vartininkas.

1. A perduoda kamuolj (4-5m) Zaidéjui B.

2. B pasitinka kamuolj, stabdo ir kol kamuolys dar
neisriedéjo i§ kvadrato, smiigiuoja | vartus keltimi.

3.  AuZimaB vietgirt.t.
Keisti aikStelés vieta, kad bty skirtingi smiigiavimo j vartus kampai.
Keisti zaidéjo, smuigiuojancio j vartus, ir perduodancio kamuolj vietas
(vartininko taip pat). ¥4 laiko turi biti skirta silpnajai kojai.
Smiigiavimo | vartus variantai: vidine kelties dalimi (vartininkas stovi 5 m
nuo varty linijos).
Pastabos: aiksté septyniems Zaidéjams.
Biti reikliam judesio atlikimo kokybei, 0 ne smugiostiprumui.

Lékstelés

Po kamuolj
kiekvienam Zaidéjui

2 stulpeliai 1 vartams

Manekenas




Lapas B Nr. 53

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Puolimas esant maZesniam
Zaidéjy skaiciui.

Puoléjy tikslai:

-i§vesti i§ pusiausvyros savo
varzovg driblingu,
-pasinaudoti pagalba.

Jei nepavyksta iSvesti i$
pusiausvyros, iSsaugoti
kamuolj.

1 x 2, plotas 25 m x 20 m + vartininkas.
Smiigiuoti  vartininko saugomus vartus.
Pratimas:
1. A puoléjas praso kamuolio | laisva plota
2.  Treneris paduoda kamuolj A bégimo kryptimi
Kai treneris perduoda kamuolj, prasideda Zaidimas.
Puoléjas gali panaudoti trenerj kaip pagalbin] Zaidéja.
Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby kitoje vietoje, o
ne pro vartus, pazymétus stulpeliais, arba po 20, Zaidimas baigiasi.
Draudziama gintis zonoje po du.

L

Pastabos: aikstéje 13 zaidéjy.
Jei situacija pasikeicia, puoléjas turi pasinaudoti pagalba, kad geriau pulty iS priekio.

Kamuolys trims

2 stulpeliai 1 vartams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Lankstumas
Mokymas 20 * Lékstelés
Kolektyviné taktika: Nurodymai:
Zaidimas

Zaidimas 9 x 9, organizuotas 3-3-2, pagal taisykles =3 Kamuolys
Mano komanda turi kamuolj, | futbolui devyniems. *
al iSpleciu zaidimg j krasStus. | Kiekvienos komandos gynybingje puséje iSilgai uzribio - d Skirtingy spalvy
Zaidimo tikslai: linijy nubrézti 10 m zong. o marskinéliai

-bégti ar praSyti kamuolio |
kraStus,

-atmusti kamuolj j krastus,
-krasty panaudojimas.

Tik vienas zaidéjas gali prasiskverbti i $ig krasSting zong ir
tik varydamas kamuolj ar pra§ydamas jo.

Krastinéje zonoje kamuolj galima liesti tik tris kartus.
Kai zaidéjas jsiverZia j zong - 2 taSkai.

Kai pelno jvartj — 1 taskas.

Pastabos: kiekvienos komandos zonas

9 9 9

pazymeéti skirtingomis spalvomis.
Priversti Zaidéjus bégti kuo greiciau j zong.

Zones defensives- gynybinés zonos

4 stulpeliai 2 vartams

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 54

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio AT L SEEEEE Fpen
koncentravimas. Zaidimas 7 x 7, plotas 30 m x 40 m j keturis 5 m vartus. T e see= Lékstelés
Pries§ kiekvienus vartus nubréZti 6 m x 3 m zona. v > o
Teminis zaidimas: Imesti kamuolj rankomis j vienus i§ varty su vartininku. hd e o * Po kamuolj
i§ pradziy jmusti jvartj Vartininkas saugo abejus vartus. * ( |: kiekvienam zaidéjui
vienoje puséje, po to kitoje. Kamuolio perdavimai atliekami tik rankomis. . - <
Joks Zaidéjas negali prasiskverbti i zonas, i§skyrus vartininka. E < < Skirtingy spalvy
DraudZiama bégti su kamuoliu ir liesti varZova. o I —J-O OL— P marskinéliai
ey ol

Pastabos: priversti zZaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo
Priversti Zaidéjus pirma jmesti jvartj j vienus vartus, po to j kitus.

8 stulpeliai 4 vartams

Pertrauka: 05’
Veiksmai su kamuoliu

Kamuolo pakélimas. Atsisédus ant Zemés: kamuolys suspaustas tarp kojy. ISmesti kamuolj, atsistoti ir atlikti du Zongliravimus.

Po kamuolj
kiekvienam Zaidéjui

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
Koordinacija - greitumas

Bégimas:
Suoliukai atbulomis ir

Nurodymai:

Vienas i§ dviejy Zaidéjy ranka perduoda kamuol; iSilgai
distancijos.

Tik iSmetus kamuolj atlikti po vieng Suoliukg atbulomis
uz kiekvienos 1ékstelés deSine-kaire kojomis ir
prijungti vieng Suoliukg pirmyn veidu j vartus deSine-

Leksteles
Kamuolys dviems

2 stulpeliai 1 vartams

pirmyn su dvikova tarp kaire kojomis tarp lazdy gyvatéle ir pabaigoje distancijos 8 lazdos
Zaidéjy. Zaidéjas pirmasis pribéges prie kamuolio smiigiuoja j vartus.

Keisti lazdy ir 1eksteliy i§sidéstyma bei nuotolj tarp jy.

Variantai: keisti Suoliuky pirmyn ir atbulomis skaiciy.

Pastabos: 4-5 kartai vienoje serijoje.
Mokymas 20’ Nurodymai: Lékstelés
Technika: Visi su kamuoliais + vartininkas.
pratimas Smiigiuoti j vartus be kam stabdymo ir kuo grei¢iau Po kamuolj

Puolimo efektyvumas:
judesio pasirinkimo ir
atlikimo greitis smiigiuojant
nestabdZzius kamuolio.

1. A perduoda kamuolj (7-8m) Zaidéjui B.
2. B pasitinka kamuolj ir nestabdydamas smiigiuoja
] vartus.
3. Awuzima B vieta ir t.t.
Keisti smiigiavimo vietg, kad buty skirtingi smiigiavimo
J vartus kampai.
Keisti Zaidéjo, smiigiuojancio j vartus, ir perduodancio kamuolj,
bei vartininko vietas.
Galimybé¢ pastatyti prieSininkus (manekenus) kad sutrukdyti
smiigiuojanc¢iam kamuolj Zaidéjui
Pastabos: aiksté septyniems zaidéjams.
Biiti reikliam judesio atlikimo kokybei, o ne stiprumui.

19y
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kiekvienam Zaidéjui
2 stulpeliai 1 vartams

Manekenas




Lapas B Nr. 54

Tikslai Pratima. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Puolimas esant maZesniam
Zaidéjy kiekiui.

Puoléjy tikslai:

-i§vesti i§ pusiausvyros
varzovg driblingu,
-pasinaudoti pagalba.

Jei nepavyksta iSvesti i$
pusiausvyros, iSsaugoti
kamuolj.

1 x 2, plotas 25 m x 20 m + vartininkas.
Smiigiuoti | vartus saugomus vartininko.
Situacija:
1. Puoléjas A atsidengia pirmyn, kad gauty kamuolj i§ B.
2. Treneris perduoda kamuolj A prie kojy.
Kai treneris perduoda kamuolj, zaidéjai pradeda rungtyniauti.
Puoléjas gali panaudoti trenerj kaip pagalbinj Zaidéja
Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby kitoje vietoje, o ne pro vartus,
pazymeétus stulpeliais, arba po 207, Zaidimas baigiasi.
Draudziama gintis zonoje po du.
Pastabos: aikstéje 13 Zaidéjy.

Jei situacija pasikeicia, puoléjas turi pasinaudoti pagalba, kad geriau pulti i$ priekio.

Y

ot

Kamuolys trims

2 stulpeliai 1 vartams

Pertrauka: 05°

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15)

Lankstumas
Mokymas 20 * Leksteles
Kolektyviné taktika: Nurodymai:
Zaidimas Kamuolys
Zaidimas 9 x 9, 45 m x 40 m plote ir su vartais pagal

Mano komanda turi kamuolj, | taisykles futbolui devyniems. ) . : Skirtingyspalvy
a8 i8pleciu Zaidimg j kraStus. | Kiekvienos komandos puolimo puséje, iSilgai uZribio linijy : i E o marskinéliai
Zaidimo tikslai: nubrézti 5 m zong. Pastatyti i§ kiekvienos komandos po o] L
-perduoti kamuolj j krastus, Zaidéja — manekeng abiejose zonose ir juos keisti kas 3°. s | [ 4 stulpeliai 2 vartams
-kraSty panaudojimas. Zaidéjai-manekenai gali liesti kamuolj tik du kartus, A i
I8vesti i§ pusiausvyros kad ji grazinty ar smiigiuoty j centrg. Joks kitas ! !

] |

varzovy gynybos grandj

Zaidéjas neturi teisés buti krastinése puolimo zonose.
Pastabos: kiekvienos komandos zonas pazyméti skirtingomis
spalvomis.

Priversti zaidéjus kuo greiciau atlikti kamuolio

perdavima Zaidéjams-manekenams.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 55

Tikslai Pratimai. Priemonés

Apsilimas: 10’ Nurodymai:

Grupés démesio

koncentravimas Zaidimas 7 x 7, 40 m x 40 m plote j trejus 5 m = Lékstelés
vartus saugomus vartininky. o e

Teminis Zaidimas kojomis: Imusti | vienus iS varty, po to — j kitus. o 6 Kamuolys

pelnyti jvartj vienoje puséje, | Kamuolys lie¢iamas tik kojomis. o o

po to - kitoje Abi komandos puola ir gina visus vartus. Jei komanda, kuri o ¢ D Skirtingy spalvy
gina vienus vartus, atkovoja - o ¢ marskinéliai
kamuolj, ji turi smiigiuoti kamuolj j kitus vartus. o ¢ 6
Kamuoliy lietimy skaicius neribojamas, po to — trys. Q y 6 stulpeliai 3 vartams
Pastabos: reikalauti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolj turin¢io

Zaidéjo.
Priversti zaidéjus pirma jmusti jvartj j vienus vartus, po to i kitus.

Pertrauka: 05
Veiksmai su kamuoliu

Technikos veiksmas. Dvigubas passement de jambe. Kamuolj valdyti deSine koja prieSinga laikrodZio rodykliy kryptimi ir kaire
koja laikrodzio rodikliy kryptimi (dirbama susistabdZius kamuolj, po to nebestabdant)

Po kamuolj
kiekvienam Zaidéjui

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
sprogstamasis greitumas

Distancija 10 m:
Kamuolio praSymas ir

perdavimas j gynéjo

Nurodymai:
Dviese su kamuoliu + vartininkas.
1. A praso kamuolio | aiks$tés giluma, varZovui uzZ nugaros.
2. B varo kamuolj ir perduoda A bégimo kryptimi tarp dviejy
varzovy (manekeny), kol $is néra uz zaidimo riby.
3. Po to B praso kamuolio j centra prabégdamas uz stovelio.
4. A po B kamuolio perdavimo smiigiuoja j centra B bégimo

Lékstés
Kamuolys dviems

Du stulpeliai vartams

uznugarj, kad po to bty kryptimi. Manekenai
galima smiigiuoti j centra. 5. B nestabdydamas kamuolio smiigiuoja j vartus (B) ’0«.*-; Vd 4
Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kaires. T2 \’\1
Pastabos: keisti stovelio vieta, kad B atbégty visu greiciu. (A) O
4-5 kartais vienoje serijoje.
Mokymas 20’ Nurodymai:
Technika: Visi su kamuoliais + vartininkas. Lekstelés
pratimas Zaidéjas veidu j vartus, 5 m x 5 m kvadrate meta kamuolj
rankomis (3m). Kamuoliui at§okus nuo Zemés, smiigiuoja Po kamuolj
AukStai ir pazeme j vartus. Keisti smiigiavimo | vartus vietg. kiekvienam Zaidéjui
skriejancio kamuolio Y4 laiko turi buti skirta smiigiavimui silpnaja koja. *. 2 .
smiigiavimas: Smiigiai, kuriy reiki kytis: 9999 Q./\'f’ ¢ iai
g : giai, kuriy reikia mokytis: % e Du stulpeliai vartams

judesio mokymas priesais
vartus.

Aukstai ir pazeme skriejanc¢io kamuolio smiigiavimas.
Variantai:

vartininkas stovi 5 m nuo varty linijos.

Pastabos: aikstéje Sesi Zaidéjai.

Biiti reikliam judesio atlikimo kokybei, o ne stiprumui.




Lapas B Nr. 55

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Puolimas esant maZesniam
Zaidéjy kiekiui.

Puoléjy tikslai:

-i§vesti i§ pusiausvyros savo
varzovg driblingu,
-pasinaudoti pagalba.

Jei nepavyksta suklaidinti-
iSsaugoti kamuolj ir sulaukti
pagalbos.

2 x 3,35 m x 40 m plote + vartininkas.
Smigiuoti  vartus saugomus vartininko.
Situacija:
1. A puoléjas praso kamuolio prieSais savo varzova.
2. Treneris paduoda kamuolj A bégimo kryptimi.
Kai treneris atlieka kamuolio perdavima, penki Zaidéjai
pradeda rungtyniauti. Puolé&jai gali panaudoti trenerj kaip
pagalbinj zaidéja.
Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby kitoje vietoje, o ne
pro vartus, pazymeétus stulpeliais arba po 307, Zaidimas baigiasi.
Nuosales skaiciuoti tik nuo 13 m linijos.
Pastabos: aikstéje 13 zaidéjy.

>
70‘

u xe
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Jei situacija keiciasi, puoléjas turi pasinaudoti pagalba, kad geriau pulti i$ priekio.

Kamuolys penkiems

Dustulpeliai vartams

Pertrauka: 05°
Lankstumas

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -157).

Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika:
Zaidimas

Mano komanda turi kamuolj

ag i8pleciu zaidima j kraStus
Rungtyniy tikslai:

-perduoti ir prasyti kamuolj |
kraStus,

-suklaidinti varZovy gynybos
grandj.

Nurodymai:

Zaidimas 9 x 9, i§sidéstymas 3-3-2 pagal taisykles futbolui
devyniems.

Kiekvienos komandos puolimo puséje iSilgai uZribio linijoms
nubrézti 10 m zong.

Tik vienas zaidéjas gali jbégti j krasSting zong ir

tik varydamasis kamuolj arba praSydamas jo ir tik savo
puséje.

Kamuolj zonoje galima liesti du kartus, po to graZinti jj ar
smiigiuoti | centra.

Kai zaidéjas jsiverZia j zong — 2 taskai.

Kai pelno jvartj — 1 taskas.

Pastabos: kiekvienos komandos zonas pazZyméti skirtingomi

=

Bhoani i o

Q---->

Leksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams

spalvomis.

Priversti Zaidéjus verztis kuo greiciau j zona.
Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 56

Tikslai

Pratimai.

Priemoneés

Apsilimas: 10’
Grupés démesio
koncentravimas.

~

Zongliravimas:
laisvas poroje, ant Zemés.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu.
Sujungti dviese jvairius kamuolio lietimo buidus, kad
kamuolys nepaliesty Zemés panaudojant jvairias kiino vieta
atsisedus:

- kojas, galva, kelius, Slaunis, kriting, pecius ir t.t.

- péda, keltj, iSoring pédos puse, kulng ir t.t.

Kamuolio perdavimo partneriui variantai:

- po keleto kontakty,

- tiesiogiai is karto.

L e
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Pastabos: parodyti pavyzdZiu du Zaidéjus, kurie atlieka Zongliravimg ir priversti kitus Zaid¢jus lenktyniauti.

Kamuolys dviems

Pertrauka: 05’

Pusiausvyra su kamuoliu. Atsisédus ant Zemés pasidéti kamuolj tarp kojy ir bandyti ilaikyti ji suspaudus pusiausvyroje judant j

Kiekvienam po

Veiksmai su kamuoliu priekj. VarZybos nueitai distancijai: startas nuo tos pacios linijos, kai kamuolys nukrenta, vél pradedama nuo starto linijos kamuolj
Tobulinimas 15’ Nurodymai:
Spec. atletinis rengimas: Rungtyniauja du Zaidéjai. Lékstelés

Koordinacija - greitumas

Po vieno i§ dviejy Zaid¢jo Zenklo atlikti Suoliukg pirmyn

viena koja i kiekvieng lanka ir prijungti Suoliuka atgal foYe} Kamuolys dviem
Bégimas: nugara j vartus viena koja pries ir uz L
Suoliukai atgal ir pirmyn kiekvienos 1ékstés ir po to distancijos pabaigoje zZaidéjas e e Du stulpeliai vartams
dvikovoje pirmasis palietes kamuolj, smiigiuoja j vartus. 900 ¢ LA GH ¢ B

Kamuolj paduoda treneris distancijos pabaigoje. - - - . 5

Keisti lanky ir 1éksteliy padéti bei nuotolj tarp jy. Sesilankai

Variantai: Suoliukas deSine koja, Suoliukai kaire koja,

abiem kojom, keisti Suoliuky skaiciy.

Pastabos: 4-5 kartais vienoje serijoje.
Mokymas 20’
Technika: Nurodymai: Lekstelés
Pratimas Visi su kamuoliais + vartininkas.

Zaidéjas veidu j uZribio linija, 5m x 5 m kvadrate, meta Kiekvienam
AuksStai ir pazeme kamuolj rankomis (3m). Kamuoliui atSokus nuo Zemés smiigiuoja po kamuolj

skriejancio kamuolio
smiigiavimas:

judesio mokymas stovint
veidu i uZribio linija.

jiivartus.

Zaidéjas turi pasvirti ir smiigiuoti kamuolj i§ vir§aus Zemyn.
Y4 laiko turi buti skirta silpnajai kojai

Smiigiai, kuriuos reikia iSmokti:

aukstai skriejantis kamuolys ir pazeme skriejantis kamuolys.
Pastabos: kamuolys metamas i§ desinés - smiigiuojamas
desine koja. IS kairés pusés, kaire koja.

Biti reikliam judesio atlikimo kokybei, o ne stiprumui.

2 stulpeliai 1 vartams




Lapas B Nr. 56

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Puolimas esant maZesniam
Zaidéjy skaiciui:

Puoléjy tikslai:

I8vesti i§ pusiausvyros savo
priesininkg driblingu
Pasinaudoti pagalaba

Jei nepavyksta iSvesti i$
pusiausvyros, i§saugoti
kamuolj ir sulaukti pagalbos

2 x 3, plotas 35 m x 40 m + vartininkas.

Smiigiuoti j vartus su vartininko.

Situacija:

1 - A puoléjas praso kamuolio atsidengdamas pirmyn

2 — treneris paduoda kamuolj j A kojas

Kai treneris atlieka kamuolio perdavima, penki Zaidéjai tampa realiis
Puoléjai gali panaudoti trenerj kaip pagalbinj Zaidéja

Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby per kitg vieta, o ne pro vartus,
pazymetus stulpeliais arba po 307, situacija baigta

Nuosales skaiciuoti tik nuo 13 m linijos

Pastabos: aiksté 13 Zaidéjy.

Pasinaudoti pagalba ar savo partneriu, kad geriau pulti i$ priekio.
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Kamuolys penkiems
2 stulpeliai 1 vartams

2 stulpeliai 1 vartams

Pertrauka: 05’ Lankstumas

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika:
Zaidimas

Mano komanda turi kamuolj

ag i8pleciu Zaidimg j kraStus.
Zaidimo tikslai:

-krasSty panaudojimas,
-i§vesti i§ pusiausvyros
varzovy gynybos grandj.

Nurodymai:

Zaidimas 9 x 9, i¥déstymas 3-3-2, pagal taisykles futbolui
devyniems.

Smiigiuoti | vartus saugomus vartininko arba | vienus i§ Soniniy
varty prasivarius kamuolj ar atliekant kamuolio perdavima
partneriui.

Ivartis uzskaitomas iS abiejy varty pusiy.

Kai zaidéjas jmusa i vienus i$ Soniniy varty— 2 taskai.

Kai jmusa jvartj j vartus — 1 taskas.

Pastabos: priversti Zaidéjus pasinaudoti Soniniais vartais kaip
pagalbiniais, jei situacija kraste yra nepalanki.
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Leksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai
Keturi stulpeliai

dvejiems vartams

Keturi stoveliai
dvejiems vartams

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 57

Tikslai Pratimai. Priemonés

Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Lékstelés
koncentravimas Visi su kamuoliais Y4 aikS$tés + 2 vartininkai.

Zaidéjai A ir B varo kamuolj ratu nuo vieny varty prie kity. Po kamuolj
Bégimas: 1. Kamuolio varymas pro lankus. kiekvienam Zaidéjui
vorelé 2.. Technin_is 'ju(%esys:.dvigubas passement prie§ kiekvieng o '

stovelj, po to smiigiavimas ] vartus. 4 lankai

3. Padu atbulomis, kaire-deSine tarp lazdy. X 4 stoveliai

4. Technikos veiksmas Zongliravimas. N _(l?; \ '\‘ W\ 4 lazdos

5. Technikos veiksmas sienelé prie§ smiigiuojant j vartus. T Manekenas

Variantai i§skyrus 3:
- Laisvai. Stiprioji koja. Silpnoji koja.
Pastabos: biiti reikliam judesio atlikimo kokybei.

4 stulpeliai 2 vartams

Pertrauka: 05’ Pasikelti kamuolj. Kamuolys suspaustas tarp dviejy kojy, pakelti kamuolj iSilgai blauzdos vidine vienos kojos puse, paleisti Po kamuolj
Veiksmai su kamuoliu kamuolj ir kol jis nenukrito ant Zemés atlikti du Zongliravimus (dirbama stiprigja ir silpnaja kojomis). kiekvienam
Tobulinimas 15’ Nurodymai:
Spec. atletinis rengimas: 00 = Lekstelés
ivertinimas Greitumo testas: 40 m 9999

Greitumo testas ,,Saudyklé‘‘: 4 x 10 m Metras
Greitumas: Du bandymai zZaidéjui. Testy lentelés
Testai. UZrasyti tik geriausia Zaidéjo laika. Piestukas

Laikmatis

Mokymas 20’ Nurodymai:
Technika: Lekstes
pratimas Visi su kamuoliais + vartininkas.

AukStai skriejantis

kamuolys:
akrobatikos mokymas

Zaidéjas nugara j vartus, i§simeta kamuolj rankomis vir§
galvos (3m), kamuoliui atSokus nuo Zemés,
smiigiuoja per save i vartus krisdamas (,,zirklés).
Smiigiai, kuriuos reikia atidirbti:
Smiugiavimas pasisukant ir ,,Zirklés*‘.
Zirkliy‘‘ mokymas:
1. Dviese: zaidéjas guli ant nugaros, partneris pameta kamuolj.
2. Kojos istiestos, i§ pradziy uZsimojus spirti deSine, po to kaire,
kojos tiesios.
3. Sujungti su judesiu spiriant kamuolj sau vir§ galvos stovint.
Pastabos: neversti Zaid¢jo per prievarta, tikslas - nugaléti baime.
Biiti reikliam judesio atlikimo kokybei, o ne stiprumui.

06066

Po kamuolj zaidéjui

2 stulpeliai 1 vartams




Lapas B Nr. 57

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Puolimas esant maZesniam
Zaidéjy kiekiui.

Puoléjy tikslai:

-suklaidinti varzova
driblingu,

-pasinaudoti pagalba.

Jei nepavyksta suklaidinti,
iSsaugoti kamuolj ir sulaukti
pagalbos.

2 x 3, plotas 35 m x 40 m + vartininkas.
Puoléjai smiigiuoja j vartus, gynéjai j praéjimus.
I8 kiekvienos komandos pastatyti po Zaidéjg-manekeng.
Situacija:
1. A puoléjas praso kamuolio j aik$tés vidurj
2. Partneris B perduoda kamuolj A bégimo
kryptimi.
Kai B atlieka kamuolio perdavima, penki zaidéjai pradeda
rungtyniauti.
Puoléjai gali panaudoti Zaidéja-manekena kaip pagalba.
Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby arba po 30”, Zaidimas baigisi.
Nuosales skaiciuoti tik nuo 13 m linijos
Pastabos:
Pasinaudoti saugu ar savo partneriu, kad geriau pulti i§ priekio
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Kamuolys penkiems
Du stulpeliai vartams

Keturi stulpeliai
dvejiems praéjimams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”)

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: =¥ g1 Lékstelés
Zaidimas 5 A d i i

Zaidimas 9 x 9, iSdéstymas 3-3-2, pagal taisykles futbolui i i A | - Kamuolys
Mano komanda turi kamuolj, | devyniems. v e i‘
a$ organizuoju pozicing ISilgai aikStés nubréZti dvi linijas. ., e C [E Skirtingy spalvy
ataka. Visos tris zonos vienodo plocio. : : marskinéliai
Zaidimo tikslai: Kad jvartis biity jskaitytas, kamuolys turi pabiiti visose trijose . }00 o 005
-paruosti puolimo situacija, Zonose. i : Lo 4 stulpeliai 2 vartams
-i§saugoti kamuolj Pastabos: priversti Zaidéjus pasinaudoti Soniniais vartais kaip j} o
panaudojant aikstés plotj ir pagalba, jei situacija kraSte yra bloga. ' PR '

Zaidéjy mobiluma.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 58

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio Lékstelés
sukoncentravimas 6 m x 6 m kvadrato kampuose iSdélioti 1éksteles.
SHJautis* 4 x 1. Kamuolys 5
Jautis: Puoléjai gali judéti tik iSilgai savosios krastinés. Zaidéjams

Kamuolio i§saugojimas esant
Zaidéjy skaiciaus persvarai
su pagalba kamuolio
turétojui

Sudaryti vienodo pajégumo grupes.
Kamuoliy lietimy skaicius laisvas, po to apribojamas iki
trijy, o veliau - iki dviejy.
Keisti gynéja po kiekvieno atémimo.
Jei gynéjas padaro maza Suolj, jis lieka vienu kartu ilgiau.
Jei puolé¢jai atlieka keturis perdavimus, gynéjas pasilieka
vienu kartu ilgiau.
Keisti Zaidéjy grupes.

Pastabos: raginti puoléjus judéti.

Pertrauka: 05
Veiksmai u su kamuoliu

Technikos veiksmas. Sustabdyti kamuolj silpnosios kojos padu, nuristi kamuolj stipriosios kojos padu link stipriosios kojos Sono.

Atlikti patimg kita koja (dirbama sustabdZius kamuolj, po to nestabdant).

Visi su kamuoliais

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
Koordinacija - greitumas

Bégimas:
Suoliukai su skirtingomis
uzduotimis kojoms.

Nurodymai:

Rungtyniauja du Zaidéjai, vartuose vartininkas.

Po vieno i$ dviejy Zaidéjy signalo veidu j vartus Suoliukas
pirmyn kaire koja j lankg ir paliesti stovelj deSine koja, po to
tas pat derinys pasisukus nugara. Distancijos pabaigoje Zaidéjas
pirmasis palietes kamuolj smiigiuoja j vartus.

Kamuolj paduoda treneris distancijos pabaigoje.

Keisti lanky ir stoveliy iSsidéstyma bei nuotolj tarp jy.
Variantai: keisti stovelius i$ Sono, kad pasikeisty ir kojy darbas.
Pastaba: 4-5 kartai vienoje serijoje.

Lékstelés

Kamuolys dviems
Zaidéjams

8 lankai
8 stoveliai

2 stulpeliai vartams

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Aukstai skriejantis
kamuolys:

skriejancio i$ Sono kamuolio
smigiavimas

Nurodymai:
Dviese su kamuoliu + vartininkas.
Zaidéjai A ir B 7 m atstumu vienas nuo kito, veidu
vienas j kitg. a)A meta kamuolj rankomis oru (5m) B.
b)B pasitinka kamuolj ir pasisukdamas smiigiuoja jj j vartus.
Zaidéjas turi pasvirti, kad galéty smiigiuoti kamuolj i3
virSaus j apacig.Keisti smiigiavimo j vartus vieta.
Y4 laiko turi buti skirta silpnajai kojai
Smiigiai, kuriuos reikia atidirbti:
Skriejantis kamuolys po ar be atSokimo nuo Zemés, paZzeme
kriejantis kamuolys.
Pastabos: kamuolys, skriejantis i§ de§inés smiigiuojamas desine koja,
i8 kairés- kaire koja.
Biiti reikliam judesio kokybei, o ne smiigio stiprumui.
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Lékstelés

Kamuolys dviems
Zaidéjams

2 stulpeliai 1 vartams




Lapas B Nr. 58

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

pratimas

Puolimas esant maZesniam
Zaidéjy kiekiui.

Puoléjy tikslai:

-i§vesti i§ pusiausvyros
varzova driblingu.

Jei nepavyksta iSvesti i$
pusiausvyros, iSsaugoti
kamuolj, kad sulaukti
pagalbos,

-padéti partneriui.

2 x 3, plotas 35 m x 40 m + vartininkas.
Puoléjai smiigiuoja j vartus, gynéjai j praéjimus.
Situacija:
1. A puoléjas praso kamuolio i aiks$tés viduri.
2. B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.
Kai B atlieka kamuolio perdavima, penki Zaidéjai pradeda
rungtyniauti.
Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby arba po 307, situacija baigta
Nuosales stebéti tik nuo 13 m linijos.
Pastabos: aiksté 21 Zaidéjui.
Kontratakuoti kiek galima greiciau, kad i§vengti prieSininko sugrjzimo
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Kamuolys penkiems
Du stulpeliai vartams

Keturi stulpeliai
dviems prag¢jimams

Pertrauka: 05
Lankstumas

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika:
Zaidimas

Mano komanda turi kamuolj

a8 organizuoju pozicing
ataka.

Zaidimo tikslai:

-paruosti puolimo situacija,
-i§saugoti kamuolj
panaudojant saugus.

Nurodymai:

Zaidimas 9 x 9, pagal taisykles futbolui devyniems.
Viduryje aikstés per visa plotj nubréZti neutralig 10 m zona.
I8 kiekvienos komandos pastyti Zaidéja ,,estafetés peréméja”
komandos zonoje.

Keisti Siuos jungiancius zaidéjus kas 3°.

Kamuolio perdavimas i§ vienos zonos j kita gali biiti
perduodamas tik per minétuosius Zaidéjus.

Draudziama keisti zong ir gintis neutralioje zonoje.
Pastabos:

priversti Zaidéjus panaudoti zaidéjus “estafetés peréméjus”
kaip saugus, kad geriau pulti i$ priekio.

Priversti zaidéjus sitlyti Zaidimo iSeitis kamuolio turétojui.
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Lekstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Keturi stulpeliai
dvejiems vartams

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 59

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Ivertinimas

~

Dviese su kamuoliu.

Zongliravimas: Zongliravimo testai: desine koja, kaire koja, pakaitomis ir galva. " Yo) Kamuolys dviems
testai Kamuolys pasimetamas rankomis. (] . © Zaidéjams
Trys bandymai Zaidéjui. . -
Dvi pertraukélés lie¢iant kamuolj kita kiino vieta. o' e o % ( Testy lenteles
Zaidéjas, neturintis kamuolio, skai¢iuoja savo partnerio - o hd
Zongliravimus. R Y Piestukas
Kai abu zaid¢jai atlieka po tris bandymus, geriausig
rezultatg pranesSa treneriui.
Keturiy testy pabaigoje galimybé pagerinti rezultatus.
Pastabos: paskelbti geriausius rezultatus.
Pertrauka: 05’ Pusiausvyra su kamuoliu. Pasidéti kamuolj ant Zemés tarp kojy, suspausti ir i§laikyti pusiausvyroje judant j priekj. VarZybos Po kamuolj

Veiksmai su kamuoliu

nueitai distancijai: startas nuo tos pacios linijos, jei kamuolys nukrenta, grjZztama vél prie starto linijos.

kiekvienam Zaidéjui

Tobulinimas 15°

Spec. atletinis rengimas:

Reakcijos greitis

Distancija 10 m:
dvikova tarp komandy

Nurodymai:

Rungtyniauja dvi komandos po tris Zaidéjus.

Kiekvienos komandos Zaidéjai prie starto linijos iSsidésto
trikampiu, 2 m atstumu vienas nuo kito su lazda, laikoma

rankoje ir galu atremta j Zemg. Po trenerio signalo Zaidéjai i$ kiekvienos
komandos turi padaryti po ratg eidami nuo vienos lazdos prie kitos
neleidZiant joms nukristi ant Zemés.

Taskas komandai, kuriai pavyksta padaryti rata nepametus lazdos.
Variantai:

Keli ratai, vienas ratas viena kryptimi, kitas — kita.

Su kamuoliu rankose.

Pastaba: teisingai nustatyti nuotolj tarp Zaidé&juy.

Lékstelés

Lazda Zaidéjui

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

Aukstai ir pazeme
skriejanc¢io kamuolio

smugiavimas:

stovint nugara j vartus.

Nurodymai:
Dviese su kamuoliu + vartininkas.
B atsistoja nugara j vartus ir 5 m atstumu nuo A.
1. A perduoda kamuol;j oru, kad B galéty atmusti
galva.
2. B pasitinka kamuolj ir jam neatSokus nuo Zemés
smiigiuoja j vartus.
Keisti B pozicija, bet atliekant nugara | vartus
Keisti A pozicija, bet paliekant priesais B
Smigiai, kuriuos reikia atidirbti: smiigiavimas apsisukant ir Zirklés
Pastabos: 1 aiksté 7 zZaidéjams
Neversti zaidéjo, tikslas nugaléti baimg
Biiti reikliam judesio kokybei, o ne smiigio stiprumui
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Lekstelés
Kamuolys dviems

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 59

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés

Pratimas.

2 x 3, plotas 35 m x 40 m + vartininkas.

Kamuolys penkiems

Puolimas esant mazesniam Puoléjai smiigiuoja j vartus, gynéjai j praéjimus. —q -
Zaidéjy kiekiui. Pratimas: — ‘5 : Du stulpeliai vartams
Puoléjy tikslai: 1. Gyné¢jas A atlieka netiksly kamuolio perdavima B. K
-suklaidinti varzova 2. Puoléjas C perima kamuolj. (C)O-2.5 4-60 4 stulpeliai 2
driblingu. Kai A atlieka kamuolio perdavimg, penki Zaidéjai pradeda — 7/1” (B) pra¢jimams
Jei nepavyksta - iSsaugoti rungtyniauti. o9 (A)
kamuolj ir sulaukti pagalbos, | Kai kamuolys iSeina uz Zaidimo riby arba po 307, —
-padéti savo partneriui. Zaidimas baigiamas.
Nuosales stebéti tik nuo 13 m linijos.
Pastabos: aiksté 21 Zaidéjui.
Kontratakuoti kiek galima greiciau, i§vengiant sugrjzimo.
Pertrauka: 05’ Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).
Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: —
Zaidimas . P Lékstelés
Zaidimas 9 x 9, i$sidéstymas 3-3-2 pagal taisykles futbolui ! ' '
Mano komanda prarado devyniems. v ! o ! Kamuolys
kamuolj, a8 bandau jj Be nuosaliy ir kampiniy smugiy. . o I & | @
atkovoti. ISilgai aikstés nubréZti dvi linija ir vidurio linijg. e e I T [ - Skirtingy spalvy
Zaidimo tikslai: Visos trys zonos vienodo plocio. € o i . e < marskinéliai
-peréjimas i§ puolimo j Kai Zaidéjas praranda kamuolj, visi jo partneriai esantys toje AjO O | o I
gynyba, zonoje, ginasi spausdami ta Zaidéja, kuris atémé kamuolj ! A | o o I 4 stulpeliai 2 vartams
-spaudimas kamuolio Pastabos: o : :
praradimo zonoje. reikalauti Zaidéjus greitai gintis ties Zaidéju, kuris atémé kamuolj. ' < !

Priversti Zaidéjus atkovoti kamuolj, o ne i$spirti j uZribj.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:




Lapas A Nr. 60

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas: 10’ Nurodymai:
Grupés démesio 1-2-3 saulé Leéksteles

koncentravimas

Parengiamasis Zaidimas:
Kamuolio varymas ir
valdymas. Pakelti galva

Plotas 16 m x 12 m.
Zaidéjai varo kamuolius, treneris uZsisukes. Treneris atsisuka ir liepia
sustoti. Kurie nesustojo laiku grjzta atgal. Laimi Zaidéjas pirmasis
jveikes nuotolj. Galimybé iSdélioti j vairias klititis, kurias Zaidéjai
turéty kirsti (slalomas)
Kamuolio varymo variantai:
laisvas. Tik viena koja. Tik vidine pédos puse,
po to tik iSorine. Padu
Kamuolio stabdymo variantai:
Padu. Atsisédus ant kamuolio.
Pastabos: panaudoti jvairius kamuolio varymo btidus
nepamirstant silpnosios kojos.

Soo000

Visi su kamuoliais

Pertrauka: 05
Veiksmai su kamuoliu

Kamuolio pakélimas. Kamuolys suspaustas tarp kojy, pakelti kamuolj aukstyn iSilgai vienos kojos blauzdos vidinés pusés,

paleisti kamuolj ir prie§ Siam atSokant nuo Zemés atlikti du Zongliravimus.

Po kamuolj
kiekvienam Zaidéjui

Tobulinimas 15’
Spec. atletinis rengimas:
Koordinacija - greitumas

Bégimas:
Suoliukai smiigiuijant
kamuolj galva

Nurodymai:

Rungtyniauja du Zaidéjai.

Po trenerio signalo su kamuoliu rankose Suoliukas

pirmyn tarp léksteliy ant vienos kojos ir tuo pat metu atmusti
kamuolj galva. Laimétojas distancijos pabaigoje pasideda kamuolj
ant Zemes ir smiigiuoja j vartus. Atlikti pratima didinant greitj.
Keisti 1éksteliy iSsidéstyma ir nuotolj tarp jy.

Variantai:

- keisti ir panaudoti jvairius Suoliukus.

Pastaba: 4-5 kartai vienoje serijoje.

Lekstelés
Kamuolys dviem

Du stulpeliai vartams

Mokymas 20’
Technika:
pratimas

AukStai ir pazeme skriejantis

kamuolys:
kamuolio smuigiavimas

Nurodymai:

Kuo daugiau kamuoliy + vartininkas.

Treneris sustabdes kamuolj smiigiuoja j centrg Zaidéjui

jo bégimo kryptimi.

Po smiigiavimo | vartus Zaidéjas kamuolj padeda Salia
trenerio. Keisti smiigiavimo j centrg formas.

Keisti smiigiuojancio j centrg ir j vartus pozicijas.

Galimybé¢ pastatyti manekenus, kad kliudyty smiigiuojanc¢iam
| vartus.

Pastabos: aiksté SeSiems Zaidéjams. Priversti Zaidéjus bégti link kamuolio.

Biiti reikliam judesio kokybei.

sececoe
X

Lékstelés

Kuo daugiau
kamuoliy

Du stulpeliai vartams




Lapas B Nr. 60

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymas: 20’
Individuali taktika: Nurodymai: Lékstelés
pratimas

Puolimas esant maZesniam
Zaidéjy kiekiui.

Puoléjy tikslai:

-i§vesti i§ pusiausvyros
svarzova driblingu.

Jei nepavyksta iSvesti i§
pusiausvyros, iSsaugoti
kamuolj ir sulaukti
pagalbos,

-padéti savo partneriui.

2 x 3, plotas 35 m x 40 m + vartininkas.
Puoléjai smiigiuoja j vartus, gynéjai j praéjimus
Situacija:
1. Gyné¢jas A atlieka netiksly kamuolio perdavima B.
2. Puoléjas C perima kamuolj.
Kai A atlieka kamuolio perdavimg, penki Zaidéjai pradeda rungtyniauti.
Kai kamuolys iSeina uz zaidimo riby arba po 30” Zaidimas baigimas.
Nuosales stebéti tik nuo 13 m linijos.
Pastabos: aiksté 21 Zaidéjui.
Kontratakuoti kiek galima greiciau ir iSvengti varZovo sugrjzimo.

- (B) -
4927 teA)
-__*

—d

Kamuolys penkiems
Du stulpeliai vartams

Keturi stulpeliai
dvejiems praé¢jimams

Pertrauka: 05’

Raumeny tempimo pratimai. Parodyti paprastus pratimus ir nepamirsti taisyti klaidas (kiekvienam pratimui po 10” -15”).

Lankstumas
Mokymas 20 *
Kolektyviné taktika: Nurodymai: Lekstelés
Zaidimas

Zaidimas 9 x 9, pagal taisykles futbolui devyniems. « (B) - Kamuolys
Mano komanda prarado Be nuosaliy ir kampiniy smugiy. —4 9>, 5<1{°¢ (A
kamuolj, a$ bandau jj ISilgai aikStés plocio nubrézti dvi linijas. — - 4 Skirtingy spalvy
atkovoti. Vidurio zona siauresné nei kitos dvi. ©2 y AR marSkinéliai
Zaidimo tikslai: 3 x 3 gynybos zonose ir 2 x 2 vidurio zonoje. ¢
-individualus dengimas Keisti Zaidéjus kas 2°. — 4 stulpeliai 2 vartams
gynybos zonoje, Individualus dengimas gynybos zonose, laisvas dengimas —

-peréjimas i§ puolimo |
gynyba.

vidurio zonoje.

Zaidéjams draudZiama keisti zong. Kamuolio peréjimas i3
vienos zonos j kitg tik atliekant perdavimus (nesivarant).
Pastabos: priversti Zaidéjus gynybos zonose nepaleisti savo
tiesioginiy priesininky, net jei pastarieji neturi kamuolio

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Informacija, kuria reikia | Komentarai:

pateikti grupei:




Lietuvos futbolininky Suolio aukStyn (cm) be ranky mosto modeliai

Lygiai 1 2 3 4 5
Amzius, m.
10 <19 20-23 24-27 28-30 31<
11 <22 23-25 26-30 31-41 42 <
Lietuvos futbolininky 30 metry bégimo is eigos modeliai
Lygiai 1 2 3 4 5
Amzius, m.
10 <6,05 6,04 -542 | 541-4,73 | 4,772-4731 4,30 <
11 <5,65 5,64-498 | 497-447 | 4,46-391 3,90 <
U-11
Fizinis parengtumas:
20 m. bégimas i§ vietos 3,68
Suolis j tolj dviem kojom i§ vietos 1.90 m
Pasokimas i$ vietos aukStyn dviem kojom 37 cm
TriSuolis i$§ vietos 4,85 m
Vikrumas
30 m.kamuolio varymas 6.1s




Apibendrinimas

10-11 mety vaiky amzius yra paskutiné futbolo mokyklos ir varZzyby grandis. Miisy mokinys gavo pradinj parengima, trukusj Sesis
metus, ir priartéjo prie pagrindinio Zaid¢jo formavimo. Pagaliau jis jau gali pereiti ] sudétingesnio futbolo pasaulj.
Sis darbas treniruogiy programavimui 10-11 mety vaikams atspindi vieno ciklo darbo pabaiga, kur Zaidéjas etapas po etapo galéjo
atsiskleisti, iSmokti ir priprasti prie visy futbolo aspekty. Mano vienintelis tikslas buvo iSmokyti pagrindus, paliekant nuoSalyje visas
neaiskias koncepcijas Siame pereinamame brendimo laikotarpyje. Pasitulytos temos ir pratimai buvo naudoti pries tai buvusiuose cikluose.
Jisy metinis treniruociy planavimas paruostas, jums belieka tik sumodeliuoti jy turinj pagal Zaidéjy meistriSkuma. Tai jums leis
sutaupyti laiko ruoSiantis pratyboms. Kad jos biity sekmingos, reikia jas taikyti 10-11 mety vaikams. Kai Zinoma i§ anksto, kas bus daroma
pratybose, leidZia padaryti daug tikslesng analiz¢ ir parinkti tinkamus pratimus taip sutaupant laiko ir pagerinant rengimo kokybe.
Panaudodami pries tai pateiktas treniruotés programas kitoms vaiky amZziaus grupéms, kiekvienas futbolo treneris gali pasinaudoti
jomis kurdamas savo treniravimo koncepcija. Se$i darbo metai, per kuriuos treneriai turi bendra veiklos kryptj — turi duoti ap&iuopiamus
rezultatus.
Suteikti jaunam zaidéjui tvirtus pagrindus, kas svarbiausia jo kaip futbolininko formavime, néra lengva. Bet ar tai ne pats pagrindinis

jaunuoliy trenerio uzdavinys?

Linkime sékmés!



