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Pratarmé

Treneris visada turi savo asmenininj pozitrj, kuris atitinka jo futbolo koncepcijg ir jsitikinimus, bet jis
privalo atsizvelgti | du pagrindinius aspektus:

1. Sudaryti programas pagal savo patirtj, Zinias, asmening filosofija.
2. Bitinai atsizvelgti :

e jaunuoliy pereinamojo amZiaus ypatumus,
e su tuo susijusius tikslus, uZdavinius ir jy sprendimo budus.

Pradiniame rengime visa ko pagrindas yra Zaidimo technika.

Taciau kiekvieno trenerio laisvé yra ribojama kai kuriomis taisyklémis ir bendrais principais, kurie
pateikiami Siame darbe.
Programoje pateikiamos ir kai kurios teorinés Zinios turésiancios tiesioginés jtakos trenerio veikloje.

Pradinis specializuotas rengimas

Pradinis rengimas yra pagrindinis etapas, salygojantis sékmingg bisimo ir profesionalaus
futbolininko ateit]. Tai amZius, kada jgyjami specifiniai futbolo pagrindai. Juos vaikai jau buvo atskleide
tam tikroje apimtyje gatvés Zaidimuose ir zZaidimy aikStelése. Pri¢j¢ pagrindinio rengimo etapa, Zaidéjai
daZniausiai turi tiek technikos, tiek taktikos pagrindy trikumy. Treneriai priversti griZti prie pagrindy
mokymo ir uztaisyti spragas.

Pradinis rengimas sudaro vieng visuma, bet biitina skirti $ias dvi dalis: nustatyti treniravimo normas, kad
abu etapai (12-13 met7 ir 14-15 mety) biity rezultatyvis ir pabaigti juos laiku.

Bet daZzniausiai pradinis rengimas vis dar yra silpnoji grandis miisy bendroje futbolininky rengimo
sistemoje, nepaisant jvairiy struktiiry egzistavimo, kurios, deja, neturi visy priemoniy Sios uzduoties
jvykdymui, nes:

e klubai dar neinvestuoja j pradinj rengima tokiu mastu, kaip jie tai daro pagrindiniame
rengime,

e pirmojo ciklo grupés daZniausiai susiduria su sumaZintu pratyby valandy skaiciumi,
jrangos trikumu, medicininés prieZitiros nepakankamumu.

D¢l visy $iy priezasCiy biitina sukurti apibendrintg pradinio rengimo struktiirg tam kad:

1. ISbandyti visas galimas priemones jgyvendinant §j futbolininky rengimo plang, kuris, manome,
bus bandomas jgyvendinti visoje Lietuvoje.

2. Geriau parengti biisimg elitg ir palengvinti jaunuoliy per¢jimg j pagrindinio rengimo centrus-
futbolo akademijas.

3. Atsizvelgti | jaunuoliy socialing aplinkg ir augimo tempus biitinus Siam amZiui.



4. Orientuoti treniravimg | technikos mokymg Zaidziant ir atlickant nestandartinius pratimus, j kg
nebuvo kreiptas démesys pastaruosiu metus, bet kas butina kiekvienam Zaidéjui, biitent parengti
auksto lygio Zaidéjui.
Pasinaudoti Siuo jaunuoliy amZiumi ir jiems suteikti visas galimybeés atsiskleisti.
6. Numatyti iS anksto ir iSvengti traumy, susijusiy tiek su organizmo augimu, tiek su klaidomis dél
treneriy Ziniy trtkumo ar nepakankamos informacijos.
7. Informuoti ir padéti visiems treneriams jy darbe pasiiilant sekting pavyzdj ar naujoves. Tai padés
jiems geriau dirbti.
o Tikslas yra aiSkus: leisti jauniems futbolininkams kasdien treniruotis optimaliomis
salygomis, nesijaudinant dél jy sveikatos, fizinio vystymosi ar nesklandumy moksle.
e Turint omenyje, kad Siame dékingame amZiuje galimybé ir sugebéjimas valdyti kamuolj
gali biiti gerokai patobulintas, mes nusprendéme skirti daugiau laiko technikos judesiuy
mokymui ir tobulinimui bei ju panaudojimui ZaidZiant.
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Futbole technika yra pirmoje vietoje, todé¢l svarbiausia: mokeéti stabdyti kamuolj, atlikti driblinga,
perdavimus, smiigiuoti j vartus. Tai geb¢jimas pilnavertiSkai Zaisti. Atlikti veiksmus reikia su
iSskai¢iavimu ir harmoningai, kartu su savo Zaidimo partneriais ir nepaisant varzovy pasiprieSinimo. Toks
yra taktikos tikslas ir vienas iS jos pagrindiniy principy. Mes tai dazniau vadiname bazine taktika (arba
individualia), o ne strategija ar komandiniu Zaidimu. Reikia Zinoti, kad:

e Darbas su kamuoliu, kurj mes taip pabréZiame, taip pat lavina bazines jaunuoliy fizines
ypatybes. Fizinis rengimas yra bitinas: ketvirtadalis treniravimo laiko yra skirtas
specifiniam darbui - iStvermei ir greitumui (pagarindinés savybés) lavinti, bet taip pat reikia
ir lankstumo, koordinacijos, grupinio Zaidimo, naudoti kitus sportinius Zaidimus.

e Miisy ripestis - ne sudaryti ar parengti komandg savaitgalio rungtynéms, bet sistemingo
darbo déka suformuoti Zaidéjus-individualybes, rengti juos tolimesnei veiklai.



IVAIRIU RENGIMO RUSIU CHARAKTERISTIKOS

Technika ir zaidimas

Futbolo mokymas yra pedagogika. Tod¢l reikia paklusti pedagogikos taisykléms ir principams:
mokant nuo lengvesnio pereiti prie sudétingesnio judesio ar veiksmo (nuoseklumas), paaiskinti pratimo
atlikimo esme, pritaikymg zaidZiant (sgmoningumas).

Pati pradzia futbole - iSmokyti jaunuolius valdyti kiing, jausti kamuolj. Kai sakoma ,,valdyti®, omenyje
turima technika.

Pradinis rengimas (13-15 mety) yra ypatingas laikotarpis mokant technikos.

Visi treneriai turi Zinoti, kad Siuo laikotarpiu, techninis rengimas ir Zaidimas turi biti pirmoje vietoje,
kurie neiSskiria progresyvios ir adaptuotos techniniy elementy integracijos.

Pradinis rengimas, vykstantis sudétingu brendimo laikotarpiu, yra svarbiausias etapas Zaidé¢jo
ateiciai.

Jei prie§ keturis metus nacionaliné futbolo technikos direkcija nusprendé jgyvendinti svarbig pradinio
rengimo programa, ] kurig jeina ir $i programa, tai dél to, kad direkcija buvo jsitikinusi, jog miisy futbolo
ateitis yra Cia.

Technio rengimo charakteristika

Pastabos: Testai patvirtina tai, kas buvo pastebéta aikStel¢je. Berniukai daug kg moka daryti,
bet nedaro pakankamai gerai - yra trikumy:
e smiigiuojant kamuolj:

e pagrindinei kojai triikksta tikslumo, ,,Svarumo*,
kita koja yra silpna, beveik nevaldanti kamuolio
zaidziant galva jaunuoliai baikstus,
stabdydami kamuolj neprispaudzia prie Zemés,
atliekant driblingg ir kamuolio varyma truksta lengvumo, laisvumo,
koordinacijos.
Visi Sie veiksmai ir judesiai nepakankamai orientuoti ] junginius, kurie uZtikrina
gera Zaidimo kokybe.

e pilnai arba dalinai uZtaisyti spragas,

Tikslai: e suteikti geresnj paaiskinimg pagrindiniams futbolo judesiams,
e futbolo technikos judesiy mokymas, tobulinimas ir jy panaudojimas
ZaidZiant.
Priemonés: e reguliarus darbas kartojant veiksmus ir judesius daugybe Kkarty,

derinant kiekybg ir kokybe,

e smigiuojant kamuolj ne tiek kreipti démesj | smiigio stipruma, kiek i
judesiy tiksluma,

e tobulinti judesius atliekant juos vis greiCiau ir greiciau,

e sujungti tuos judesius tarpusavyje apgalvotu ir naudingu bidu,
samoningai,

e neuzmirsti lavinti ir silpnaja koja.



Taktinio rengimo charakteristika

Pastabos: Zaidimo stebéjimas parodé, kad:

e jaunuoliai gali puikiai integruotis | komanda (vietos, vaidmens prasme),
bet zaidime jie palieka per daug vietos atsitiktinumams ir nepakankamai
démesingi,

¢ blogai Zinomi pagrindiniai Zaidimo principai:

pagalba Zaidéjui su kamuoliu,

kamuolio ,,praSymas® (partneris laukia kol kamuolio turétojas nuspres
ka nors jo atzvilgiu),

atsidengimas ir palaikymas (passe et suit), atsidengimas ir bégimas
varzovo dengimas ginantis,

1§sidéstymas ar vietos vietos keitimas erdvéje (pvz: tarp dviejy varZovy)
puolgjo ar gynéjo funkcijy suvokimas (jie pasitenkina biidami gynéjais
ir nepersekioja varzovo, arba puoléjai niekada nepersirikiuos ginybai).
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Tikslai: e pagerinti Zaidéjy veiklg rungtyniaujant, leisti jiems kiek galima daZniau
tarp Kkeliy galimy iSeifiy pasirinkti driblingg - kaip vieng i$
pagrindiniy situacijos sprendimy bidy,

e naudoti tikrg taktikos mokyma:
tvarkingesnis Zaidimas, maZziau atsitiktinumy,
aktyvesnis Zaid¢jy dalyvavimas tiek puolant, tiek ginantis,
daugiau tikslumo zaid¢jo sprendimuose.

Priemonés.  pratimai:
e vienodas Zaidéjy skaicius (vis délto su neutraliu ir pagalbiniu zaidéjais)
e sprendimy paieska:
v' klaidinamasis atsidengimas,
v’ ekranas,
v’ bégimas bandant atsikratyti persekiojimo,
v' kamuolio graZinimas,
v’ kampinio jZaidimas,
v’ uZribis.
e Kklasikinés situacijos esant kiekybinei persvarai:
v' gynybiniy ir puolimo principy taikymas.

Fiziologiné vaiky vystymosi charakteristika

DaZniausiai konstatuojamos §ios fiziologinés jaunuoliy nepakankamo iSsivystymo charakteristikos:
Silpnas raumeny iSsivystymas

e sédmens ir kojy raumenys



e nugaros raumenys
Lankstumo stoka
Galimas stuburo pakenkimas: lordozé, kifozé, skoliozé. Skausmas, maudimas po fizinio kriivio.

Priziaréti lankstuma
Galimas raumeningumas, bet svarbiausia - kiino laikysena.

Treneriui:
1) pageidautina Kkineziterapeuto arba gydytojo prieZilira: stuburas, sédmeny ir kojy
raumenys,

2) praktikuoti:

e sistemingus raumeny tempimo pratimus, o butent nugaros, s€édmeny ir kojy,

e galimi tempimo biidai: tempiant §launies ir s€dmens raumenis,

e judesiai léti, ilgi, didinant amplitude (kiekvieno pratimo trukmé 15 s, du kartus).
Kad iSvengtuméte raumeny patempimo, griZimas prie pratimy turi biiti palaipsniSkas po kiekvieny
mokyklos atostoguy,

e ilgy distancijy bégimas, trumpos pratybos, trumpi Zaidimai, raumeny tempimas fiksuojant

padeét].

Tai laikotarpis, kai gydymas daznai atgliekamas poilsiu, kurj reikia mokéti naudoti ir pratgsti.

Osteochondritai

Iki brandos vidurio kremzlés jungia pagrindinj kaulg su kitais kaulais, kur jsiterpia raumeny
sausgyslés. Skausmas gali pasireiksii:

. blauzdikaulio virSutinéje dalyje,

o kulno srityje.

Tai laikotarpis, kai osteochondrito problemos paliecia dubenio giibrio virSiinélg, klubo kaulo ataugas.
Tai salygoja visiSka treniravimo ir fizinio aktyvumo sustabdyma.

Sie skausmai (jei jie néra akivaizdZios traumos pasekmé, ar jei jie kartojasi nuolat po traumos) turi
bati istirti gydytojo. Zaidéjas turi nedelsiant liautis Zaides: paZeista vieta atSaldoma.

Laukiant gydytojo sprendimo, gydymas visada vienodas — visiSkas fizinio aktyvumo sustabdymas
tol, kol nustoja skaudéti, o po to griZztama prie fizinio krtivio palaipsniui.

Augimas pasireiSkia Siame amZiuje taip: 10-12 mety berniukai tampa nepaslankiis ir nevikris.
Tuo paciu metu jie turi tendencijg viskam priesintis, biiti nepastoviais, pavargusiais.

Futbolo zaidimas yra psichologinis stabilizavimas tol, kol su jais nesielgiama labai grieztai, jie
nesuprieSinami, nenuviliami. Nereikia teigti, kad jie niekada neatliks kazkokio veiksmo gerai ar tobulai.
Dazniausiai tai yra tik laikinas nerangumas.

Nedvejoti ir pagirti, kai kam nors pavyksta ir per daug nepriekaiStauti tiems, kuriems nepavyko. Reikia
jvertinti Zaid¢jus ir padrasinti.

Zinokite, kad darbas aerobiniame reZime visada turi savo vieta, kaip ir greitumo lavinimas.

Antroji arba paskutinioji brendimo stadija leidZia Zaidéjy rengimg anaerobiniame laktatiniame reZime.
Pernelyg ankstyvas sugriZimas po traumos prie kriivio tik sulétins gijimg ir gali iSSaukti raumeny
iSbalansavimg ar neuro-motoriniy sutrikimy, kuriy padariniai véliau bus jauciami paauglystéje ar net
suaugus.



Brendimo laikotarpiu jaunuoliai turi iSmokti asmeninés higienos taisykliy.

Fizinio rengimo charakteristika

Kas nebus padaryta Siuo laikotarpiu, véliau bus sunku iStaisyti
Pastabos: Mokslininky tyrimai, tiriant $§io amZiaus jaunuolius, rodo, kad:

1) jégos padidéjimas priklauso nuo augimo,

2) greitumo ir vikrumo pager¢jimas priklauso nuo jégos,

3) stebimas iStvermés pageréjimas (90 procenty pasiekiama 16 mety),

4) dalinis koordinacijos pageré¢jimas,

5) ,fiziologinis nelankstumas*, netolygumas tarp raumeny ir kauly augimo,

6) pageréjimas tolimesnéje brendimo stadijoje, laktatiniame anaerobiniame
metabolizme.

Augimas reikalauja:

Tikslai: e teisingos laikysenos formavimo (stuburo raumenys turi biti
reguliariai tvirtinami), raumenys, atsakingi uz taisyklinga dubens
sudéjima (daznai skaudama vieta daugeliu atveju, patirtis teisingai
bégant),

e pilvo preso raumeny stiprinimas,

e raumeny tempimo pratimai, iSlaikyti, be staigiy judesiy, kad
atgauti prarastg lankstuma bei jveikti sustingimg (sédmens ir kojy
raumenis)

e aerobiniy galimybiy gerinimas,

e reguliarus darbas lavinant greituma (bégimo technika) ir judruma,
maksimalaus greitumo ir greitumo jégos lavinimas,

e testinumas lavinant koordinacija, kuri sutrinka staigaus augimo
laikotarpiu,

e vikrumas lavinimas. Atsispyrimai ir Suoliukai vietos taip pat
naudojami apS$ilimo metu arba kaip atskira pratyby dalis.

Bendras fizinis rengimas turi sudaryti 30-40 % viso rengimo (grupinés sporto Sakos, individualios
sporto Sakos, vikrumas it t.t.).

Pernelyg daug naudojamuy specifiniy dalyky Siame amziuje kenkia futbolininko formavimui ir
pagrindy mokymui.
Visos Sios fiziologinés, psichomotorinés savybés yra lavino tam, kad naudodamasis jomis jaunasis
futbolininkas galéty pagerinti savo techninius-taktinius jgiidZius kartu su informacijos jsisavinimu.
Kiekvienas jauno futbolininko gyvenimo, vystymosi laikotarpis turi savity bruozy. Juos reikia
teisingai nustatyti pradinio rengimo metu. Vystymosi momentai turi biiti difrencijuoti ir individualizuoti,
nes reikai atsizvelgti | miisy jaunuoliy, uz kuriuos mes atsakingi, brendimo stadijg (biologinis amZius
skiriasi nuo chronologinio amziaus).



Psichinio vystymosi charakteristika

Pateiksime jums psichologiniy pasteb¢jimy, kurie padés geriau suprasti jaunuosius zZaid¢jus parengiamojo
laikotarpio metu.

Sis periodas atitinka paauglystés laikotarpj, o tai daZniausiai yra jaunuolio amZiaus krizés sinonimas.
Nepaisant individualiy skirtumy, galima atkreipti démesj j sekanc¢ius dalykus:

1y

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Paauglysté yra kaip antrasis gimimas: palaispniui pereinama nuo vaiko biisenos | suaugusiojo
biseny, ir tai ne visada lengvai ir savaime pavyksta.

Sis amZius yra pagrindinis anatominiy, fiziologiniy, psichologiniy pokyciu laikotarpis:
Zaidéjai keiCiasi, ieSko savyje asmenybés, bando kopijuoti suaugusius, jsitvirtinti bet kuriomis
priemonémis. Nuotaika nepastovi, daznai vyrauja emocijos, kurios gali jam pakenkti.

Jaunas Zaidéjas turi pasitikéti savimi, tik tada jis tobulés. Treneris turi jam padéti ugdyti
pasitikéjimg ir jveikti laikinus kompleksus, nepagrista drovuma.

Treneris jaunuoliams yra atspirties taskas, sektinas pavyzdys, modelis. I$ ¢ia kyla reiklumas
trenerio elgesiui, tikéjimas jo patikimumu ir sgZiningumu.

Jaunuoliams reikia teikti gerus pavyzdzius ir kovoti pries jy nora aklai pameégdZioti kity Zaidejy
elgesi, bei pristabdyti jy Zavejimasi profesionalais, kurie néra visiSkai patikimi (elgesys,
pareiSkimai ir t.t.). Kita vertus, yra auksto lygio Zaidéjy, kurie néra pastoviai minimi spaudoje, bet
kurie uZsitarnavo biiti sektinu pavyzdziu kitiems.

Reikia mokéti nekreipti per daug démesio j laiking, nors ir netinkamg elgesj. Principy
grieztumas daznai sglygoja mazus incidentus, kurie véliau gali iSaugti 1 didelius. Kantrybé yra
bitina, kad uzkirsti kelig tokiems padariniams.

Reikia jrodyti kai kuriy dalyky nesuderinamumag (sportas ir alkoholis, reZimo nesilaikymas) ir
biti labai grieZtam ir reikliam kai kuriy principy taikyme ((pagarba kitirms, trenerio gerbimas,
punktualumas, elgesys pratyby ir rungtyniy metu, démesys, koncentracija, pastangos),

Zaidéjas formuojasi taip pat ir konfliktiniuose santykiuose. Treneriui nereikia stengtis
konfliktg iSspresti vienam, bet reikia jj sureguliuoti paciam liekant virs Salia.

Viska duoti auklétiniams ir nieko nelaukti mainais. Toks turi biiti trenerio devizas. Nereikia
laukti ir ypac reikalauti nei pripaZinimo, nei padékos i§ Zaidéjy pusés, bet paprasc¢iausiai pabandyti
atlikti savo darbg kuo geriau ir likti iStikimam savo idéjoms. Kai treneris dirba nuoSirdZiai,
neatmestinai, siekia maksimumo, Zaidéjy pagarba bus pelnyta savaime.

10) Jauni Zaidéjai paruoSiamuoju laikotarpiu tikisi, kad su jais bus elgiamasi kaip su

suaugusiais. Taigi, kai kuriais atvejais ir reikia su jais elgtis kaip su suaugusiais (daugiau
savarankiSkumo), bet prizitairéti reikia kaip mazus.

SIO AMZIAUS FUTBOLININKU RENGIMO PAGRINDAI

Technika Taktika

1. Zongliravimas, kamuolio varymas, 1. Pagalba zaidéjui su kamuoliu
driblingas (valdymas) 2. Kamuolio praSymas



2. Kamuolio smiigiavimas, perdavimai 3. Atsidengimas ir palaikymas

3. Kamuolio stabdymas 4. Dengimas ginantis

4. Smiigiavimas ] vartus 5. ISsidéstymas, vietos keitimas (tarp dviejy)
5. Kamuolio smiigiavimas | vartus is 6. Gyngjo ar puol¢jo veiklos suvokimas:
vidurio ir jvairiy kampy, kamuolio

atkovojimas a) situacijose, kai lygus zZaidéjy skaicius,
6. Zaidimas galva b) situacijose, kai reikia surasti sprendimus,
7. Gynybiné technika c) Kklasikinés situacijos, esant Zaidéjy kiekio
persvarai.
Fiziné biiklé Zaidimai
Ivairiy fiziniy ypatybiy lavinimas:
1. IStvermé e skirtingas Zaidéjy skaicCius,
2. Greitumas (estafetes, lenktynés) e sumaZintose erdvése (ploto atzvilgiu arba
3. Staigis atsispyrimai ir vietos 7aidéjy skaiciaus atzvilgiu),
keitimas e su Soniniais neutraliais Zaidéjais,
4. Lankst‘umqg, e skirtingose zonose,
3. Kpordlna01ja e bangomis (srautais),
6. Vikrumas e | keturis, SeSis mazus vartus,
e rankinio aikStel¢je (be vartininky).

Pageidautinas pratybuy ir rungtyniy skaicius per savaite

13 mety 14-15 mety 16-17 mety 18-19-20 mety
2-3 pratybos 4-5 pratybos 5-7 pratybos 7-9 pratybos
1 rungtynés
1 rungtynés 1 rungtynés 40 rungtyniy per sezong Neskaitant rungtyniy
35 rungtynés per 4-5 savaités poilsio tarp
sezong sezony

Pirmasis lygis

Futbolas yra techniskai didelio koordinacinio sudétingumo sporto Saka.
Nuo 6 iki 10 mety vaikas su kamuoliu ZaidZia laisvai, individualiai ir su draugais, ir keletas baziniy
elementy, kuriuos jis naudoja, nebekis.
Nuo 10-11 mety prasideda tikrasis judesiy mokymas, labiau dinamiSkas ir tobulesnis. Jei Siuo metu tai
nepadaroma, veéliau pasivyti tai, kas prarasta, bus sunku.



Techninis darbas, kurio mes mokome jaunuolius nuo 14 mety tam tikrose srityse, yra jvadinis
darbas, kuris turéty tapti nuolatinio tobulinimosi darbu.

Sis darbas apima dalis:

e kamuolio valdymas: kamuolio varymas, driblingas, kamuolio stabdymas, Zongliravimas

e spyris/smigis: koja (perdavimai, baudiniai), galva

e kamuolio atémimo technika: jtiipstu, kamuolio perémimas, smiigiai galva, gynybinis kamuolio
perdavimas atgal.

Ypatingas démesys kreipiamas } laikysenos lengvuma, kamuolio ,,lietima*, tiksluma, aiSkuma, spyriy
,svarumg‘, o ne jy stipruma.

Leidziami kiek galima dazniau deriniai, kurie:

-baigiasi prie varty,

-salygoja Zaidimo tempo pasikeitima.

Darbas grindZiamas:

-kokybisky judesiy pakartojimu.

Kiekybé pakartojimy negarantuoja kokybés: verCiau atlikti 50 stropiy spyriy i kamuolj taip, kaip
pridera, nei 200 bet kaip, be pastangy.

Intervalas tarp dviejy pakartojimy turi biiti trumpas (apie 7 sekundes jsiminimui), bet reikia atkreipti
démes;j i fizing biiseng, nuovargj.

Pratybose reikalingas aktyvus trenerio dalyvavimas Siais aspektais:

Treneris aiSkina, rodo, stebi kaip atlieka vaikai ir taiso klaidas.

Taisant klaidas, trenerio parodytas judesys yra svarbiausias. Nepakanka aiSkinti tik ZodZiu — biitina
iliustruoti juos judesiu: ,,judesys kalba®.

e Antraisiais metais tas pats darbas yra kartojamas, bet su tobulinimo tikslu. Judesiai turi buti
greitesni ir junginiai sudétingesni.

Démesio vienodai skiriama tiek spyriams pazeme ir oru, bet neakcentuojant spyrio stiprumo.
Be to, supazindinama su gynybos technika. NeuZmirsti ir silpnesnés kojos lavinimo.

Programos sudarymas

A — Metinés programos sudarymas

Labai priklauso nuo mokykliniy atostogy. Ja susidaro:

Keturiu savai¢iy rengimo periodoas (po to seka dvi savaités tyrimuy-testavimy) su:

e dviem savaitémis pratyby su dviem pratybom per dieng: ryte dominuoja fizinis rengimas,
antroje dienos pus¢je — technika ir Zaidimas. Viena savaité planuojama poilsiui pas tévus
pries rugséjo 13j3.

e dvi savaités normaliu ritmu.

Lavinant iStverme, ypatingas démesys:
e reguliariis bégimai (+-30") matuojant pulsg ir nustatant kiekvienam atskirg ritma
e jvairis, staiglis atsispyrimai ir vietos pakeitimai (appui-deplacement)



e futbolo technikos gerinimo pratimai (pvz: vorele) ir Zaidimai.

Judrumas ypatingai reikalingas Zaidimo lengvumui. Jis tobulinamas:
e aktyviais lankstumo pratimais,
e Suoliukais, postikiais (pirmyn, atbulomis, j Salis ir jvairiais deriniais),
e greitu bégimu (létas bégimas, dideliais Zingsniais, ,,style”), ir pasirengimas spurtui
(skipping, Zingsniai su pasiSokiné€jimu), bégimo ritmo ir krypties keitimas.

Lankstumas ir koordinacija tobulinama:
e aktyviais lankstumo pratimais, Suoliuky, posiuikiy ir bégimo deriniais,
e batutas (atviras) ir ¢iuziniai (kulvirsciai),
e tempimo pratimais (mokymas ir klaidy taisymas).

Techniniu ir taktiniu lygmeniu:
Visi techniniai elementai yra tik numatomi. Zongliravimas kamuoliu ir jo varymas turi biiti démesio
centre.
Zaidimai daZniausiai vyksta sumaZintoje erdvéje.
Pavyzdziai:
e 7aidimas kvadrate (2x2+1P); (3x3 +1P); P- pagalbinis zaid¢jas;
e 4x4 | vartus saugomus vartininky. ZaidZiant reikia akcentuoti kamuolio praSyma,
atsidengima, panaudoti neutralius ir pagalbinius Zaidé€jus ir tt....
[ ]
6-7 savaiciy techninio rengimo ciklai skirti darbui su kamuoliu:

Zongliravimas (jvairiomis kiino dalimis),

kamuolio varymas ir driblingas,

kamuolio smiigiavimas, perdavimai ir kamuolio stabdymas,
smiigiavimas ] vartus,

centrinis perdavimas ir kamuolio atkovojimas,

gynybos technika.

B — Savaités programos sudarymas

Pirmadienis Antradienis Treciadienis Ketvirtadienis Penktadienis
TE TE-TA TE TE arba TE-TA
Raumeny Ivairiy judesiy Zaidimai Tas pats kas Turi dominuoti greitis
tempimo kartojimas antradienj, tik ar greitis
pratimai Situacijos kitomis + pastovus judéjimas i$
Pratimai su formomis vienos vietos ] kitg
Vikrumas svarmenimis ar
kitomis klititimis Spec.greitumo
Akrobatika bei situacijomis lavinimas
(batutas,
¢iuzinys) Kruopstus, Zaidimo principai




démesingas (standartinés padétys)
KrepSinis zaidimas vengiant

klaidy
Rankinis
Tinklinis

Pastaba: TE — technika, TA - taktika.

......

Pabaigoje savaités jaunuoliai ZaidZia rungtynes. Specialaus pasirengimo rungtynéms néra. Reikia
atsizvelgti j psichologinj aspekta: pirmadienio pratybos yra paskirtos bendrai iStvermei (atsigavimui) ir
tempimo pratimams, o penktadienio - labiau greitumui lavinti.

C pratybos

1.

2.

a)

b)

c)
d)

Kiekvieny pratyby pagrindas — tvarkingas inventorius: gerai pripisti kamuoliai (Nr. 4),
stoveliai, lankai, 1ékStelés, apsaugos, vartai (aptverta aikst¢) vanduo.
Zaidéjy apavas visy vienodas, bateliai pritaikyti futbolo aiktei.
Viso sezono metu mes treniravomés su kamuoliais Nr. 4 (kamuoliai skirti maZiausiems), kurie
yra labiau tinkami miisy jaunuoliams nei kamuoliai Nr. 5. Mes manome, kad tai kg galima
gerai padaryti mazu kamuoliu, bus galima véliau gerai padaryti ir dideliu kamuoliu.

,,Protinis pasirengimas‘: tikslumas, prieinamumas, démesys, noras, iniciatyvumas,

atkaklumas.
Pratybuy progresyvumas:

® intensyvume:

apsilimas, sudarytas i§ techniniy pratimy bei Zaidimo vidutiniu tempu ir tempimo pratimai
(itempiant raumenis),
daug karty kartojami pratimai ar techninés-taktinés situacijos su poilsio intervalais,
Zaidimai, reikalaujantys daug fizinés jégos, varZybinés jtampos,
grizimas ] ramybés biiseng atliekant tempimo pratimus.

Pertraukeles daromos, kad biity galima atsigerti vandens arba atliekami tempimo, lengvi
atsigavimo pratimai.
Jei pratybose buvo planuoti greitumo lavinimo pratimai, jie atliekami po apSilimo.

o sudétingume arba sunkume:

a) nuo paprasCiausio iki sudétingiausio, nuo lengviausio iki sunkiausio. Techninése pratybose:

pratimy kartojimasn be pasiprieSinimo, pratimai su pasiprieSinimu, Zaidimai;

b) tarp dviejy sudétingy pratimy ar situacijy paprasti pratimai kontrastui.

3. Trukmé:
Ji priklauso nuo pasirinkto darbo intensyvumo.
Pagal miisy patirtj, kurig sudaro vienas pasirengimo sezonas, manome, kad uztenka vidutinio
intensyvumo pratyby, kuo jvairiapusiSkesniy ir patrauklesniy, su pertraukomis, skysciy atstatymu
ir tempimo pratimais. Pratybos gali trukti iki 2 val.

D — Pratimai

Reikia, kad jie buty veiksmingi ir rezultatyvis bei atitikty pasirinktg tikslg. Forma yra pagrindas.



Pratimai, skirti technikos mokymui, daZnai paprasti, nes jy esmé yra kartoti ta patj judesj. Zaidéjas turi
visg savo démesj sukoncentruoti j atliekamo judesio kokybe. Sie pratimai veiksmingi.

Manome, kad treneris neturéty pasitikéti ,,gerai sukonstruotais® pratimais, kurie jj patenkins intelektualiai,
bet kurie aikStéje, deja, neatitinka praktiniy situacijy.

Pratimy jvairové:
e geram emociniam Zaidéjy nusiteikimui pageidautina, kad pratybos skirtos tam tikrai temai
nebity visada vienodos,
e pernelyg didelé pratimy jvairove gali iSblaskyti Zaidéjy démesj ir pritriikks efektyvumo.

VARTININKU TRENIRAVIMAS

Vartininkams reikia dirbti:

e kartu su komanda ir jvairiose situacijose: Zaidimuose ir techninése pratybose (o
butent smiigiavimas, baudiniai, smugis 1§ vidurio, kamuolio grazinimas, Zaidimas galva
ir pan.)

e patiems individualiai: apSilimo metu ir individualiy pratimy atlikimo metu su
zaidéjais.

Darbas mokant technikos pagrindy:

pirmoje eil¢je - stovésena, judéjimas, kamuolio gaudymas, paémimas jvairiais buidais,
vietos pasirinkimas ir vietos keitimas,
kamuolio i§spyrimas, iSmetimas (pirmais metais: spyriy pratimai kartu su Zaidéjais),
ir pagrindiniai fiziniy pratimy elementai: Suoliukai, bégimas i§ vienos vietos ] kita,
koordinacija, kiino valdymas.
Mes vengéme juos mokyti darant ,,spaudimg®, bet mes iS jy reikalavome:

e kruopStumo kokybiskiems judesiams atlikti,

e maksimaliy pastangy ZaidZiant.

TECHNIKA

1. Zongliravimas

e Tai pirmas Zaid¢jo techninio tobulinimosi elementas. Juo pradedamas techninio rengimo
sezonas.

e Baziniai pratimai, patraukliis ir parodantys progresa (jy atlikimas leidZia sprgsti apie
Zaidéjy progresa), atliekami pratyby metu:

- ap$ilimo metu,

- poilsio metu tarp fiziSkai sunkiy pratimy,

- priskirti daznai kitiems techniniams elementams (pvz.: Zongliravimas bégant ir iSkart smugis

1 vartus),

e Pagerina Zaidéjo pusiausvyrag su kamuoliu, jo kamuolio jutima ir lietimg (kamuolio
stabdymui) ir pasirengima smugiui.



Gerai stimuliuoja Zaidéjus rengiant tarpusavio varzyboms, kur kokybé turi biiti svarbiau uz
kiekybe. 100 kamuolio atmusimy (Zongliravimas) gerai atlikty viena koja ar 50 atmuSimy
galva yra gero kamuolio valdymo rodikliai.

Individualiis pratimai atlikimo sudétingumo tvarka:

kaire koja, deSine koja; pakeitimas; galva

du spyriai viena koja, du spyriai kita

keliais pakaitomis. Labai naudingas koordinacijai

7zongliravimas pakélus péda (puikus judesys, nes vercia gerai jtempti péda)
péda-galva, péda-kelias, péda-kriitiné

Zongliravimas su kamuoliu spiriant jj karts nuo karto auks¢iau

,laikrodis‘: deSiné koja, deSinys kelias (deSinys petys), galva (kairys petys), kairysis kelias,
kairé péda, deSin¢ péda.

Zongliravimas vidine ar iSorine pédos puse (sunku).

Zongliravimas pritupiant ar apsisukant aplink tarp dvieju spyriy.
Zongliravimas nezitirint ] kamuolj

atSokus kamuoliui nuo Zemés, spirti jj per galva (kartoti)

Zongliravimas bégant: jvairiomis kiino vietomis ir kei¢iant tempa.
Zongliravimas tarp kliti¢iy

1Svengiant Zaidimo partneriy kontakto (esant maZam plotui).

Pratimai poromis ar trejetais

Junginiai

pasikeitimas kamuoliais stovint vienam prieS kitg (1 spyris, du spyriai). Vidine pédos puse,
gejtempus péda,

apsikeitimas kamuoliu dviem spyriais suSvelninant smiigj kriitine, keliu ar galva;
apsikeitimai kamuoliu: pirmasis Zaidéjas koja, antrasis galva

apsikeitimai kamuoliu judant varty link (baigti skriejancio kamuolio perdavimu‘‘volee ):
vienas greta kito arba pirmasis Zaidéjas atsilieka, antrasis priekyje

atsidengimas ir perbégimas ( passe et va) treCiajam.

Pirmoji junginio dalis tokia:

7zongliravimas, kur; seka dalinis kamuolio blokavimas (sulaikymas) ar smiigio
suSvelninimas ir kamuolio smiigiavimas j vartus,

Zongliravimas, smigio suSvelninimas kriitine siekiant kamuolj aukStai, sustabdymas koja ir
smiigis j vartus.

2. Kamuolio varymas

Sistemingi pratimai pagerina kamuolio jutimg, pusiausvyra, atsispyrima, sanariy paslankuma, o butent
kulkS$nies. ISmokstama varyti kamuoli greitai neprarandant jo kontrolés, keisti krypti, daryti puse
apsisukimo, sustabdyti kamuolj ir vél pajudéti.

Panaudojamas abiejy pedy pavirsius (viding, iSoring, padas ir net kulnas ar keltis).



Reikalauti i§ zaidéjy kiek galima dazniau pakelti galva.
Pratimai tarp stulpeliy (iSdélioty peiliui ar Sachmatine tvarka)
e paprastas varymas keiciant bégimo ritma, kryptj,
vidine pédos puse deSine — kaire,
iSorine pédos puse deSine — kaire,
varyti kamuolj tos pacios kojos vidine ir iSorine puse,
apsisukti apie kiekvieng stulpelj: vidine pédos puse, iSorine pédos puse,
varyti iki antrojo stulpelio, grjZti prie pirmojo, varyti prie treciojo, grjZti prie antrojo,
varant atlikti aStuoneto figura, pakaitomis kaire-deSine kojomis.

Ritmas. Neturi biti labai intensyvus, jei norima daZnai kartoti judesj. Mes siiilome pvz: keturis kartus
vidutiniu greiciu, du kartus maksimaliu greiciu.

Pratimai be klitciy
Jy yra jvairiausiy ir jie paruoSia Zaidéja driblingo atlikimui.

Pavyzdziai:
e Kamuolio varymas tiesia linija ir kuo greiciau,
e Sluostiklis* (kaip automobilio) : kamuolys varomas spiriant tarp vienos ir kitos pédy pusiy,
e virvute* padu: pirmyn-atgal
e puse apsisukimo:
¢ vidine puse, metant kojg uz kamuolio kad kuo grei¢iau pajudéti i§ vietos (1 lietimas)
e iSorine puse (taip pat),
o _oréblys” su vienos kojos padu, puse apsisukimo ir kamuolio lietimas kitos kojos iSorine
puse
e pravesti péda prie§ kamuolj ir jj liesti vidine kitos kojos puse.
e Stop su deSinés kojos padu. Pirmyn su kaire péda.

Kamuolio varymas tarp kliaciuy

Taip pat kuo jvairesnis. Reikia atsizvelgti ] fizines pastangas, kuriy Sie pratimai reikalauja. Teisingai
nustatyti ritma:

e testinj,
e su pertraukimais pvz: Zenklus greiCio sulétéjimas tarp klitiCiy, pagreitéjimas, apvarant
kliutis.

3. Driblingas

Atkreipti Zaidéjy démes;:
1 klaidinamuosius judesius, jtikinti varzova jy tikrumu,
1 pagreitéjima (spurta), staigy prasiverzima po klaidinamyjy judesiy.
geriau naudotis kuoleliu, klititimi, nei tikru, taciau vos besiprieSinanciu gynéju.
treniruotis varant kamuolj abiejomis kojomis
nuosekliai didinti driblingo pratybas:
be klitciy - reikalauti lankstumo, laisvumo, Zaismingumo su kamuoliu,
su klititimis



e su varzovu: pagreitéjimas po varzovo suklaidinimo (jgyti pranasuma).
e Zaidime kamuolio varymo veiksmingumas matomas po parodyto klaidinamo perdavimo ar
spyrio.

4. Kamuolio stabdymas

Neatskiriama perdavimy dalis, dél to jiems reikia skirti daug démesio. Kamuolio padéjimas ant Zemés
kaip galima greiCiau reikalingas visais atvejais, antraip Zaidimas pavirsta j pastovy kamuolio
smiigiavimg pirmyn, panasiu j ,.kamuolio stimima‘ be jokio tikslo.

Kamuolio stabdymg gali pagerinti tam tikri specifiniai pratimai:
Individualiis pratimai

1) - Zongliravimas, kamuolys kuo aukS¢iau, stabdomas ant Zemés ir pagreitéjimas (pusiau
blokavimas i§ vidaus, nuvaryti kamuolj j Salj, suSvelninti smiigj, kad kamuolys riedéty priesais).
Pusiau blokavimas i§ iSorés yra sudétingesnis:
. Zongliravimas, kamuolys aukstai, stabdomas kriitine, padé€jimas ant Zemés ir pagreitéjimas.
e Tas pats su keliu (ar galva).
. Zongliravimas, kamuolys kuo aukSciau, apsisukimas apie save arba pritipimas prie$
stabdant kamuolj.
2) pratimai spiriant kamuolj i sieng.

1) Pratimai dviems stovint prieSprieSiais
( priesais apsauginj tinklg, jei jmanoma)

e tiesus A spyris nuo 15-20 metry atstumu. B turi greit stabdyti kamuolj ir smiigiuoti atgal;

e A perduoda kamuolj oru .
B padeda kamuolj ant Zemés ir kuo maZiau jj liesdamas smtigiuoja atgal.

e vidutiniame aukstyje A paduodami kamuoliai.
B stabdo krttine ar Slaunimi ir perduoda atgal (pusiau krentan¢io kamuolio perdavimas) ,,demi-
volee“.

2) Pratimai trims (kamuolio stabdymas tam tikra kryptimi)

e gali biiti atliekami stovint trikampiu,
e stovint vienoje linijoje tokiu budu: sustabdoma deSine koja, nuvesti kaire koja.

Logika:
Visuose pratimuose, atlickamuose priesais vartus, kamuolys turi buti stabdomas varty kryptimi.

Jei atakuoja varzovas, zaid¢jas turi panaudoti klaidinamaji judesij prie§ stabdydamas kamuolj. Tai daznai
yra labai sunku. Privaloma kuo anksc¢iau zaidéjus jpratinti prie klaidinamuyju judesiy.

Tema: Zongliravimas, driblingas, klaidinamieji judesiai



Organizavimas-pratimai

Pastabos

Schema:
XXX Piesinys
1)Apsilimas e kamuolio varymas viena
ir kita koja,
' e apsisukimas apie save.
Nuo A | o e stop/va (varyti)
Su puse ap51'suk1m0 e gluostiklis*
Aplink kuoliukus e nuvedimas Sonu

e 7Zongliravimas:
2 smiugiai viena koja,
2 smugiai kita.
Tempimo pratimai
2) Pratimai Pusé apsisukimo:
¢ vidine kojos puse mojant
koja
e gréblys“ viena koja ir
kamuolio lietimas
iSorine kitos kojos puse
e iSorine pédos puse
3) Driblingas link kuolelio * kleil'dmantls pqrdaylmas !
desing, kablysj kairg

o  greblys®

e klaidinantis judesys
perzengiant kamuolj,

e judesys, lyg varant
kamuolj iSorine kairés
pedos puse,
varyti kamuolj deSine
iSorinés pédos puse.
Tarpuose:

Zongliravimas kamuoliu, tempimo
pratimai, skysciy gérimas

Nuo kuolelio Nr. 1

Kuolelis Nr. 2

Poilsis

Naudoti judesius
tokius, kurie sudaryty
ispudj

ir staiga pakeisti:
-kryptj,

-tempa (ritma).




4) Zaidimai
e staCiakampiu Ix1 stabdant kamuolj (stop-ball)
(12 m x 20 m) (zaisti neperZengiant kvadrato
Al A3 linijy)
Pasikeitimas vietomis. Kiekvienas
zaidZia keturis kartus gynéju, po to | Tikslas: priversti
keturis kartus puoléju. varyti kamuolj.
Rekomendacijos:
2x2 stabdant kamuolj (stop-ball) e partneria
taisyklé: néra perdavimo j priekj: i labai
Bl B3 perdavimas atgal ar j krasta. nutole,
atsitrauk
4x4 stabdant kamuolj: ¢ atgal,
e laisvas zaidimas e gynybini
e Statiakampiu gynybinéje zonoje, S
25 m x 30 m e driblingas ar perdavimas Zaidimas
dvi zonos atgal (ar | Song) puolimo :
zonoje. 1-asis gynéjas prie
kamuolio turétojo,
4 komandos 2asis gynéjas
2’ zaidimo (2’ [2']x4 kartai pasaugo.
2' poilsio
Tikslas: rizikuoti
Zongliravimas, tempimo pratimai puolant, ypa¢
kontratakuojant.
5) Organizmo griZimas i ramybés
biisena

Kamuolio smiigiavimas - perdavimas

Bendros pastabos:

Gerai iSmokyti smiigiuoti kamuolj yra vienas i§ Zaidimo prioritety, nes tai jtakoja tiksly, kokybiska
perdavimg partneriui ar smugj  vartus,kuris gali lemti Zaidimo sékme.
Pradéti mokyti reikia nuo smiigiavimo jtempta péda ir biiti reikliam Sio veiksmo kokybei:

Smiigis Svarus (kamuolys nesisukioja), grynas,

smiigis ] vartus kuo Zemesnis,

greitas ar paprastas perdavimas,

tikslus (partneriui prie kojy) atliekant tolimag perdavima,
mokant akcentuoti judesiy teisingumg, 0 ne smiigio stipruma.




Po to galima pereiti prie mokymo spirti pazeme ar oru (vidiné¢ pédos pusé ar iSoriné lelties dalis).
Smiigis vidine pédos puse mokomas tuo paciu metu kaip smiigis jitempta péda.
Smigiuoti kaire ir deSine kojomis: tai biitinybé. Silpnoji koja taip pat turi biiti naudinga zaidZiant.
Kai Zaidéjas pradeda naudoti ir silpnesne¢ koja, tai Zymus progresas.
e Norint gerai iSmokti spyrius, paprasti pratimai daZniausiai yra patys veiksmingiausi.
e Spyris | sieng - kamuolio stabdymas (jvairiis biidai).
e Kamuolio smiigiavimo pratimai stovint prieSpriesiais.
Su iSsamiais paaiSkinimais ir trenerio rodymu, po to individuallis pataisymai pratimo metu
(gera priemoné: treneris prispaudZia kamuolj padu prieSais save ir komentuoja kiekvieng karta,
kai Zaidéjas spiria kamuolj).
e Pratimai smiigiuojant i sieng labiausiai pamokantys, nes jie leidZia:
- daugybe karty pakartoti smiigiavimg ir kamuolio stabdymg (deriniuose),
- keisti smiigiavimo aukstj (naudingas pratimas: keisti spyrj pazemiui su aukstu spyriu, tiksliu
tolimu spyriu, kad Zaidéjas jausty skirtuma),
- naudoti pratimus, kurie reikalauja maZesnés raumeny jégos. Tarp spyriy serijos:
Zongliravimas kamuoliu j sieng, kamuolio Zongliravimas individualiai.

e Pagrindiniai §io amZiaus futbolininky techninio parengtumo trikumai smugiuojant
kamuolj:
neteisingai statoma atraminé koja: kiinas spyrio metu praranda pusiausvyra,
koja daZniausiai statoma per toli nuo kamuolio ir ne smiigiavimo kryptimi,

e ssmigiuojanti koja: nepakankamai jtempta péda. Padas néra ,jtemptas“. Blogas
nusitaikymas.
Smiigiuojama ne j kamuolio centra.

e Dvi pratybos per savaitg skiriamos smuigiavimo tobulinimui — tai maksimumas.

Nuolatinis (per daZnas) smiigiy kartojimas gali kelti grésme¢ jaunuoliy raumeny paZeidimams ar
patempimames.

Tema: kamuolio smiigiavimas pagrindine koja (stipresne)

Organizavimas. Pratimai Pastabos
Kvadaratas 40 m x 40 m 1) 16 Zaidéjy, kamuolys Matyti ir buti matomam nepaisant
dviems. judéjimo krypties.

Laisvi perdavimai judant.

2) 8 zaidéjai su kamuoliu, e biti kamuolio ,,praSan¢iuoju‘
8 zaid¢jai be kamuolio
e perduoti ,,praSanciajam*
Puoléjas (2 leistini kamuolio
lietimai) perduoda kamuolj
laisvam Zaidéjui:

- kuris ji graZina,

-kuris ji ,,saugo* ir ieSko
kito zaid¢jo




4 zaidéjai kvadrate 25 m x 25 m

3 zaid¢jai

Tempimo pratimai

1) greiti perdavimai paZzeme,
kvadrate tarp keturiy
Zaidéjy,

2) trikampiu ,,perdavimas ir
toliau®,

3) perduoti pirmyn, bégti |
Salj (schema).

4) A atsako ] C kvietima
perduodamas jam kamuolj
paZzeme

C paima jj ir perduoda B,
kuris prase

Keisti kryptj

Duoti atsidengimo Zenklg ir tuo paciu
Zingsniu perbégti j kita zonga:

e koordinacija laike ir
erdvéje, rodymas Zaisti
su vienu, perdavimas
kitam,

e techninis sudétingumas:
perdavimas ir stabdymas
puse apsisukimo.

Tema: Smiigiai stipriaja koja

Organizavimas. Pratimai

Pastabos

4 7aidé¢jai

XXX

XX

3) D atsako ; A, B. C
praSyma:
e perduoda prie kojy,
e |laisva plota.

1) Spyriai virs varty
varzybos 2x 2

2) ISoriniy Zaidéjy spyriai vir$

B nusisukes nugara: perdavimas

Sie pratimai turi bati atliekami
greitai

Viskas judesyje:
e likti aikStés ribose




XX

4.Vartai apversti(aukstis
1,20m)

XX

XX

Zaidéjy esanciy rato viduryje

Smiigiai | vartus
1)zongliravimas judant/bégant,
pusiau blokavimas

smiigis ] vartus

2) Gyvatelé ir smiugis ] vartus
prieS gynéja (kuris paskutiniu
momentu iSbéga prie§ gynéja)

prasSyti kamuolio:
-spirti kamuolj judant (bégant)

Vienas i$ testams naudojamy
pratimy nustatyti Zaidéjo technikos
lygi

Derinys: kamuolio varymas ir kuo
greitesnis (staigesnis) smugis |
vartus.

Tema: Smiigiavimas silpnesne koja

Organizavimas. Pratimai

Pastabos

1. 15%x15 m kvadrate, 4 Zaidé¢jai:

3x1
2 kamuolio lietimai.

3x1

Kamuolio valdymas tik su silpnesne koja.
Atsidengimas ir palaikymas (passe et suis) iSsidésCius

trikampiu.

Kamuolio perdavimas kvadratu.

Tempimo pratimai.

Bégama ant pirSty galy

Kita koja




2. Darbas prie sienos: Biiti pasirengus ,, ant pirSty galy*®,

smiigiuoti atvirai, ,,Svariai®, bet ne

1) spyriai vidine pédos puse nestabdant kamuolio, | per stpriai.

2) spyriai silpnesnés kojos péda, pries tai Kontroliuoti kiino judesius.
parodZius, kaip tai daryti ir taisant klaidas,

3) neuzmirSti kamuolio stabdymo.

Salia sienos:
4) tarpiniai pratimai (tarp smigiy serijy): Maziau sekinantys fiziskai

-,, tenisas® | sieng (vieng kartg atSoka nuo Zemés),

- trumpi pusiau skriejanc¢io kamuolio perdavimai

e Zongliravimas

3.Smigiai:

1) smiigiai vir§ varty (silpnesné koja), Greita reakcija stabdant atSokusj

2) smigis j vartus po Zongliravimo ir kamuolio stabdymo | kamuolj.

(silpnesné koja).

4. Zaidimas (30™) (6x6 su vartininkas, pus¢ aikstes)

Smiigiai iS centro ir kamuolio atkovojimas

Auksto lygio rungtynése beveik pusé jvar¢iy yra pelnomi i§ centro. Pastarieji jmuSami po gero
perdavimo, kurie daugiausiai sukelia sunkumy gynéjams, nes jie pernelyg sutelkia savo démesj i kamuolj,
nei | centre esancius Zaidéjus.

Nuolatos kartojami pratimai, pratimai su pasiprieSinimu ir pateikiami zaidimai turi tokj tiksla:
1. Pagerinti technika tiek ZaidZiant centre, tiek atkovojant kamuolj.
2. Pajusti Zaidima esmg, rysj ir bendradarbiavimg tarp centre ZaidZiancio Zaidéjo ir kamuolio
atgavéjo suklaidinant gynéja ir smiigiuojant j vartus.

1) Baziniai pratimai

1) Jie paprasti savo forma, bet jy jvykdymas reikalauja didelio kruopStumo ir tikslumo.

Smiigis i$ centro:

Smiigio kokybé, pirmiausia - jtempta péda (smiigiuojama pazeme, po to aukstyn).
e smiigis auksta trajektorija jei yra Zema klifitis;
e smugis tiesus ir pazeme prie§ vartus jei néra klitities ir jei praso partneris.



Kamuolio atkovojimas

e leisti laisvai pasirinkti ,,technines priemones‘‘; neprimesti, pvz: ,,skriejan¢io kamuolio perdavimas®,
bet patarti po bandymo: “tu galbiit galéjai...”“ Vienintelis vertinimo kriterijus: greitis ir
efektyvumas. Atkovoti ir varyti toliau kamuolj kuo greic¢iau: vienu ar dviem lietimais (kamuolio
stabdymas varty kryptimi ir spyris j vartus).

e veikti atvirkSc¢iai - nurodyti i§ kur smiigiuoti kamuolj (2 -ojo stupelio aukStyje, 18 metry).

e jud¢jimas link varty neturi buti staigus, o kiek létesnis. Ir centro puol¢jas turi rodyti centre
ZaidZian¢iam Zaidéjui smiigj i§ centro, kurio tikisi i§ jo; centro puoléjas yra ,,praSytojas‘.

2) Smugis i$ centro pries tai atlikus Zaidima | sienelg:

XXX

e kad judesys biity atliekamas automatiskai: geriau i§ pradziy iSmokti pilnai j deSine, po to pilnai |
kair¢ negu pakaitomis j deSing ir i kaire;

o stebekite, kad biity palaikomas geras tempas; keturi vietos pakeitimai, du vartininkai;

e A atsidengia prieSais B, Sis smiigiuoja tiesiai nestabdydamas kamuolio j centra A (kad A atgauty
pusiausvyra po greito bégimo ir smiigiuoty i centro).

XXX

e tas, kuris smiigiuos ] vartus gali jsitaisyti 6 metry kampe, kad tapty ,.klitimi* ateinan¢iam smugiui
i§ centro.

2) Pratimai su pasipriesinimu
1) du puolg¢jai prie§ gynéja (2A x 1D)

Du biidai kaip pasiruosti smugiui i$§ centro:



XXX

Rekomendacijos
centro puoléjams:
e rasti sprendimus kiekvienai situacijai ir aklai nekartoti iSmoktos pamokos. Reikia

improvizuoti, koordinuoti savo veiksmus su partneriais ir rasti erdvés sau arba sukurti ja
savo Zaidimo partneriui (atitraukiant, nuvedant gyné¢ja).

gynéjui:
e 7Zaisti pasisukus nugara | vartus (geriau viskas matosi), numatyti ar sutrukdyti
pavojingiausiam varZzovy Zaidéjui,
e esant prie varty, dvikovoje nestabdyti kamuolio,
e kamuolio atmusimo kryptis — ] Salj nuo varty.
e tam tikrais atvejais nerizikuojant iSspirti kamuolj j uZribj.

Tema: Smiigiavimas iS centro

Organizavimas — pratimai Pastabos
12 zaidéjy + 2 vartininkai 40 m x 40 m plote, pasikeitimai po
du, kuo ilgiau
ApSilimas
Bégimas, bendro lavinimo pratimai, judrusis Zaidimas,
gaudynés.

Tempimo pratimai

Smiigiai iS centro ir kamuolio atkovojimas be
pasipriesinimo




Dveji vartai ir apsauginiai tinklai uz jy
Keitimas kas 7 minutes

Pratimai: 2 puoléjai ir 1 gynéjas prie varty
Keitimas kas 5 minutés
Zaidimas padalintose zonose: 6 x 6 + 2 vartininkai
e 2 puol¢jai pries 2 gynéjus
e tas pat, bet kraStinis puol¢jas varZovy grupéje
gali ,,grjzti*
e 3 puol¢jai pries 2 gynéjus.
Zaidimas atskirose zonose centriniams Zaidéjams
2 komandos po 6 Zaidéjus: 2 kraStiniai, 4 centriniai Zaidéjai

Kiekvienai komandai : (2' [2']) x 3

Atsipalaidavimas. Tempimo pratimai — 5 min.

Smugiavimas j vartus

e Sékmingas atakos uzbaigimas yra pagrindinis Zaidimo elementas. Zaidéjai mégsta smiigiuoti
vartus. Treneris visada turi ] tai atsiZvelgti ir pasiiilyti kiek galima daZniau specifinius pratimus
smiigiavimui j vartus. Pratimus, kurie baigtysi smiigiu  vartus, rungtynes su tikrais jvarciais ( ir
vartininkais).

e Reikia Zaidéjmas leisti pajusti jvar¢iy skonj ir suteikti galimybes daug smiigiuoti. Nepakanka vien
tik smiigiuoti | vartus, reikia taip pat noréti pelnyti jvarti. Pratinti Zaidéjus panaudoti visas
Jjmanomas priemones (jéga, vikruma, tiksluma, gudrybe, teisingg pozicijos pasirinkimg, vietos
keitima, kad suklaidinti vartininkg bei nukreipti gynéjy budruma).

e Pratybose jaunas Zaidéjas turi siekti smiigio Svarumo ir tikslumo, o ne stiprumo (Zitréti skyriy
,,smiigiai‘). Smuigio ] vartus aukstis taip pat yra svarbus (smiigis ] vartus neturi biiti nei per aukstas
nei per Zemas), tod¢l smiigiavimo ] vartus su apverstais vartais pratimai (1,30 m) bei taikinys
vartuose (kuoliukas 1,50 m atstumu nuo keikvieno skersinio) rekuomenduotini.

Dvi pagrindinés saglygos mokant smiigiy j vartus:

1. Tranga
- pakankamas skaicius varty (dveji ar treji, su tinklais)



- tinklas uz varty, kad sulaikyty pro $alj skriejanc¢ius kamuolius,
- pakankamas kamuoliy kiekis (geriau daugiau nei paciy zaid¢jy). Kamuoliai tinkamai priptisti (nei
per daug,nei per mazai).

2. Organizavimas

e Zaid¢jai:

e kurie galvoja tik apie smiigiavimg | vartus, o ne apie tai kaip atgauti kamuolj,

e 7aidéjai jpareigoti rinkti kamuolius ir juos paduoti.
Pavyzdys: 1 vartininkas + 4 Zaid¢jai smiigiuoja ] vartus+ 2 gaudantys kamuolius x 2 paduodantys — i$
viso 14 Zaidéjy.
Teisingas pasiskirstymas kartotiniam darbui.
e pratimas besibaigiantis smiigiu j vartus

Reikeéty nustatyti tiksla:

e jei tikslas yra smiigiavimas ] vartus kartojant daugybe karty, sudaryti pratimg taip, kad biity galima
kuo dazZniau tai daryti (pvz: neversti Zaidéjy varytis kamuolj jau nuo vidurio linijos)

e prieSingai, jei tikslas yra dvejopas (pvz: technikos ir fiziniy ypatybiy gerinimas) vél gi | tai
atsizvelgti.

Nuoseklumas tobulinant smiigiavima i vartus

e smiigis | vartus po driblingo ar kamuolio varymo, po kamuolio stabdymo,
e smiigis | vartus spiriant atSokusj nuo Zemés kamuolj,

e skriejancio kamuolio smigiavimas
e smugiai i§ centro ir kamuolio atémimas

Tema: Smigiai j vartus

Organizavimas — pratimai Pastabos

Smiigiai j vartus

e Apsilimas: kamuolio varymas, Zongliravimas
e 7 kamuoliai, 14 Zaidéjy kavdrate: pasikeitimai.
2 trumpi deriniai su pasikeitimu vietomis

XXX PieSiniai XX

o  funkcionaliis* pratimai




XXX XXX

,,dvikovos*

XXX

,,Jmazasis tiltas* 2 kamuoliai

XXX XXX

e Zaidimas priartinus vartus su neutraliais Zaidéjais varzovy puséje

[G4 x 4 G]
(2'2'1%5) G — gardien — vartininkas

Tema: smiigiy i vartus tobulinimas

Organizavimas — pratimai Pastabos

Apsilimas: vienas prieSais kita:

e pasikeitimai kamuoliu,

e Zongliravimas,

e cskriejancio, krentan¢io kamuolio atmuSimas po
perdavimo.

e Smigis i vartus + greitis
Kamuolys mestas:
- paZeme,
- aukstas




XXX Reikalauti:

e stabdyti kamuolj
kaire koja

e smigiuoti | vartus
desine koja

e stabdyti kamuolj
desine koja

XXX
e smigiuoti | vartus
kaire koja
laikytis uzribio taisyklés UzZribis uz 6 m

visa serija ta pacia koja
e Zongliravimas judant — skriejancio, krentacio
kamuolio perdavimas

XXX

e Zaidimas: 3 gynéjai x 3 puoléjus + 3 pagalbiniai
Zaid¢jai.
4 komandos: (3" +3') x 3

Zaidimas galva

Tai dazniausiai silpniausia jaunyjy Zaid€jy vieta. Pagrindiné prieZastis — baimé (kamuolio arba varzovo),
o ne technikos ar iniciatyvos stoka.

Mokome:

smiigiavimo,

paSokimo ir smiigiavimo,

smigiavimo dvikovoje (liemens atlenkimas-nulenkimas).

Kamuolio smiigiavimo galva mokymo pratimai stovint ant Zemés
(iniciatyvos perémimas)



Technika: jtempti kriting, smugiuoti kakta Zitrint j kamuolj ir ,,palydint* jj Zvigsniu.
Dviese vienas pries Kitg:
e smiigiuoti kamuolj j org pries save, atmusti galva,
e mesti kamuolj partneriui, kuris jj atmus$a galva,
e vienas sédi ant Zemés, kojos ,,kabliuku‘‘; atmuSa kamuolj galva, kurj jam meta
partneris.
Trys trikampiu.
Pirmas meta j org antram, kuris musa link 3 ojo. Treciasis musa pirmam (ratu) ir t.t.
Nesukinéti galvos i$ desinés i kair¢ atmuSant kamuolj, bet itempti kriiting ir smiigiuoti tiesiai kakta.
Zongliravimas:
Individualus
e laikyti kamuolj ore kuo ilgiau,
e vieng kartg i$ keturiy smiigiuoti kamuolj dar auksciau,

e smigiuoti kamuolj vis auks$¢iau ir aukSc¢iau (sunku).

e vienu prisilietimu, dviem prisilietimais (sustabdant kamuolj)
e vis greitesni ir trumpesni pasikeitimai kamuoliu arba atvirks¢iai vis didinant atstuma
e pasikeitimai kamuoliu apsisukant pus¢ rato apie save ar pritipimas po musimo

Trise
e Trikampiu

XXX

o Keturiese: atsidengimas ir perbégimas

XXX XXX

Smiigiavimo pratimai paSokus
Dviese vienas priesais kita:
e kamuolio atmuSimas pasokus j org ir kamuolio prasymas j abi kojas
e tas pats, bet vienos kojos po trijy Suoliuky

NB atlikti trumpomis serijomis nuo 10 iki 20 pakartojimy, o ne viena ilga serija.

e smigiuoti kamuolj galva, kai kamuolys atSoka nuo Zemes,



e trims Zaid¢jams du kamuoliai:

XXX

Vidurinysis pasisuka puse¢ rato, kad persiysty kamuolj, musta kraStiniy Zaidéjy
e trikampiu, taip pat kaip buvo nubraiZyta 1 pratimy dalyje — pratimai kamuolio muSimui
galva, abi kojos ant Zemés bet pasokus j org
e A siuncia kamuolj oru B.
B nukreipia kamuolj ta linkme, kur béga C, kuris ji stabdo ir perduoda atgal A
- su varovo pasiprie§inimu (nejudriu ar jsivaizduojamu). Zaidimas galva ginantis. Smigiuoti
atsispiriant viena koja, jei jmanoma.

Pratimai prie varty

e Zaidimas galva puolant
- trajektorijos ir kryptys jvairios (kamuolj spirti koja).

XXX

44 ps

- smiigiai i§ centro aukS$tyn ir kamuolo atmuSimas galva (su ar be pasiprieSinimo).
e Zaidimas galva ginantis

Gyné¢jas (i$ krasty) perduoda kamuolj nepaisant puoléjy buvimo (darbas su atsispyrimais ir
vietos keitimu)

XXX



Gana sunku: atlika Zaidéjams jau pasieke gera techninj lygj.

Zaidimai

Partnerio perduota kamuolj galva smiigiuoti j vartelius, kuriuos gina du gynéjai. Sie kamuolj atmusa
galva arba koja.

Tinklinis galva

e Zaidimas 4 x 4 per dviejy metry aukscio tinkla.
e visas Zaidimas vyksta galva i§skyrus pirmajj musSima, kurj rekomenduojama atlikti koja.

Zaidimas galva

ZaidZiama su vartininkais, vartus pristimus arciau (25 m x 25 m plote). PasiprieSinimas tikras. Sis
Zaidimas gerina technines Zaid¢jo savybes bei priverCia mastyti (pagrindinis Zaidimo galva faktorius —
drasa, rizikos prisi€mimas).

e 4 x 4 plius vartininkai arba 5 x 5 plius vartininkai (galima juos taip pat suZyméti poromis,
kas grieztai atskirty aukStus Zaidéjus nuo Zemy, auksti ZaidZia su aukstais ir t.t.)
Trys budai pirmojo kamuolio iSmuSimui:
e kamuolys iSmuSamas j org pries save, kad atmusti jj galva (be pasiprieSinimo),
e kamuolys iSmuSamas koja (bet tik pirmg karta),
e kamuolys iSmetamas rankomis.

Svarbus aspektas Zaidime galva — , prasanciojo* Zaidéjo kryptis varZovo varty atZvilgiu: pasisukus 3/4
kryptimi patogu:
e matyti kamuolj ir vartus,
e atsitraukti ir jsibégéti pries$ Suolj.
Visi Zaidimai
e su neutraliu zZaid€ju uz varty,

e su specialiomis taisyklémis (jvarciai tik galva: jvartis galva lygu 3 taSkams ir t.t..).

I§vada: Zaidimas galva: technika plius drasa priimant sprendima. Nepamir$ti akcentuoti atsilenkima
atsispiriant viena koja ir liemens nulenkimg pirmyn smiigiuojant.

ISsilenkimas ir mokymasis atsispirti nuo vienos kojos: kairé-deSiné turi tapti papildomu treniravimo
abjektu.



GYNYBOS TECHNIKA

Kiekviename pratime su pasiprieSinimu, bet kuriame Zaidime yra svarbus Zaidimas ginantis.
Antraisiais metais mes patikslinome skirtingus gynybos technikos aspektus.

Dvikovos technika pries varzova
Imitavimas
e priefais: pratimas su jsivaizduojamuoju varZovu atliekant jtlipsta
e iS Sono: jsivaizduojamoje dvikovoje
e kovojant del kamuolio ir esant Salia stengtis uzbégti i§ priekio.

e Galva
Pasiziureéti skyriy ,,Zaidimas galva“ 3 ir 4 paragrafus.

e Kamuolio perdavimas atgal
pratimas dviems stovint vienam prieSais kitg 25 m nuotolyje:
1 perduoda kamuolj 2, kuris jj perima vienu lietimu (koja ar galva sekdamas atitinkama trajektorija)
- Zaidimas su smiigiais i$ centro ir kamuolio atémimu
(zitreti atitinkama skyriy):
1) centrin¢je zonoje gynéjy yra daugiau, arba vienodas skaicius.
2 gyngjai x 1 varzovas — 3 gyn¢jai x 2 varZovai — 2 gyn¢jai x du varzovai,
2) arba centriniai smiigiai yra perduodami krastiny gynéjy.

e Uzbégimas prieS puolantiji, kai Sis turi gauti kamuolj:
Metant kamuol;j i$ uZribio i$lysti i§ uzZ varzovo nugaros ir prie kamuolio biiti pirmam. Atlikti varZovui i
kairés ir deSinés puses.

e Kamuolio atmuSimas ir Kkliiities sudarymas kiinu:

Zaidéjas esantis prie§ vartus meta kamuolj vartuose esanéiam partneriui. Sis ore atmu$a kamuolj ir béega
sutrukdyti smiigiuoti j vartus.

XXX

D1 bando perimti jstrizg perdavimg i§ 1; jei nepasiseka, savo kiinu sudaro kliiitj (neiSbégdamas i§ baudos
aikstelés), kad atmusty ar suklitidyty krastinio puoléjo smiigiui i§ centro.
D2 tiesiai prieS puolantjjj, kad perimty kamuolj, jei biity smigis i§ centro.

Zaidimas 1x1;



1) 25 mx 15 m plote.
1 x 1 stabdyti kamuol;j (stop —ball)
2) gynéjas bando:
e arba priversti nutolti varZzova,
e arba pergudravus atimti kamuolj i§ puoléjo
... priklausomai nuo situacijos

XXX

2. Pozicija ir dvikova be individualios taktikos pratimy
Akcentuojami gynéjy veiksmai Siose situacijose:

1) D, i8 savo pozicijos, bando perimti A perdavima neutraliam Zaidéjui P ir priver¢ia A pasirinkti
,krasta®,

XXX

2) Problema, kuri iSkyla D:

e jei krasStinis L perduoda kamuolj puolanciajam A
- uzbégti prie§ A arba bent jau maZiausiai sutrukdyti apsisukti,
e jei kamuolys yra perduodamas centro saugui M (atviras kampas)
- neleisti buiti uzkluptam i§ uz nugaros, kas gali jvykti, jei biity perdavimas j A pus¢ (galima
intervencija),
- arba iSbégti prieSais A jei M perduoda kamuolj tiesiai prie A kojy.

XXX



3) Situacijos vieno gynéjo prie§ du puoléjus ir grizimas vieno i dviejy gynéjy iSbégusiy per vélai:
e Pirmasis gyné¢jas pristabdo dviejy puoléjy veiksmus,
e Antrasis gyn¢jas keicia savo pozicija priklausomai nuo situacijos.

TAKTIKA

Futbolas yra ,dialektinio” pasiprieSinimo Zaidimas: jei a§ turiu kamuolj, tu bandai i§ mangs ji
atimti; pakaitomis a$ puolu ir a§ ginuosi. Pakaitomis jmusu ir praleidZiu.
Dvikova su varZzovu yra vienas pagrindiniy Zaidimo elementy. Pagal Zaidimg vienas prieS vieng remiasi
technikos pagrindy mokymas ir praktika (kamuolio kontrolé, aikStés matymas, savalaikis veiksmy
atlikimas).

PasipriesSinimo pratimai su santykine pagalba
(siena ar besisukantis manekenas)

1. Pirmasis pratimas

Gynéjas priesS viena puoléja (padedamas 1 ar 2 neutraliy zaidéjy).
1 gynéjas D pries 1 puoléja A + 1 ar 2 neutralis Zaidéjai P.

teis¢ liesti kamuolj tik kartg (estafete).
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Puol¢jas turi pasirinkima:
e Driblingas,
e Zaidimas j sienelg (une-deux) su vienu i§ neutraliy Zaidéjy.

Pasirinkimas dél suklaidinimo:
e reikia imituoti driblingg, kad po to labiau suklaidinti atsidengiant ir perbégant,
e reikia priversti patikéti, kad bus perdavimas, tuomet patogiau bus atlikti driblinga.



2. Antrasis pratimas
Vienas gynéjas D prieS vieng puoléja A + 1 pagalbinj zZaidéja S

e Puoléjas turi atsilaisvinti nuo gynéjo ir smiigiuoti  vartus.
e Pagalbinis Zaidéjas S gavo kamuolj. Tuo metu kai jis pakelia galva, puoléjo A sprendimai:
1) A grizta atgal (po klaidinamojo judesio j priekj atitolsta nuo gyn¢jo). S jam perduoda
kamuolj tiesiai prie kojy.
Tada A gali:
- apZaisti gynéja ar Zaisti sienele su Zaid¢jo S pagalba,
- pabandyti atlikti puse apsisukimo stabdant kamuolj, jei nepavyko atsilaisvinti nuo gyng¢jo.

XXX

2) A greitai béga link varty (po klaidinamo griZimo atgal ir atitraukus prie saves gynéja):
e arba uZ nugaros (jei gynéjas atbégo prie jo),
e arba prie§ gynéja (sekdamas jo pozicija).

XXX

1 variantas: 1 gynéjas D prieS 1 puoléja A + 2 pagalbiniai Zaidéjai S ir neutralus Zaidéjas P

e puol¢jas gaves kamuolj, gali pasikliauti vienu i§ savo partneriy ( Zaidimas | sienel¢), arba
savimi (atlikti driblingg).



XXX

2 variantas. Viename kraSte: 1 Gynéjas D prieS 1 puoléja A +2 pagalbiniai Zaidéjai S ir vienas
neutralus Zaidéjas P.

e kraStinis A bando perduoti kamuolj atgal D, kad galéty smiigiuoti i§ centro ar bégti tiesiai
prie varty. Jis turi su savo partneriais rasti tinkamg sprendima.

S1 visada iSspiria kamuolj, bet gali buti perduodamas S2 (centrinio saugo) ar P (centro

puol¢jo).

A sprendimy variantai:
1) atlieka driblingg,
e puse apsisukimo (arba ketvirtis apsisukimo jei jo kryptis palanki) prie§ varzova, kuris jam
béga jkandin,
e jei jam pavyko klaidinamu judesiu j priekj i§sivaduoti nuo savo persekiotojo.

XXX

2) pasinaudoja partneriy pagalba:
e praSo kamuolio i§ S1. Bet tai blogiausia iSeitis, nes Zaidéjai linijoje ir nesékmeés rizika
akivaizdi.



XXX

Bet kryptis j aiksStés vidy galima prieSais gynéja, kuris lieka pernelyg ,,iSor¢je™.

XXX

- S1 ZaidZiasienele su P ir aplenkes gynéja atsidengia kraste.

XXX

e panaudojant Zaid¢jus S2 arba P Zaidimui | sienele

XXX



3. Treciasis pratimas: 2 gynéjai D prieS du puoléjus A (2G x 2P)
Puoléjy tikslas - suderinti veiksmus, atsilaisvinti bent nuo vieno varzovo ir rasti pakankamai erdvés
smiigiui ] vartus.
Situacija pilna jvairiy sprendimy (kiekviens sprendimas yra iSankstinio darbo rezultatas (Zitiréti skyriy
,.Darbas ieSkant iSeities‘).
Al turi kamuolj.
A2 galéty :

e pasisitilyti pagalbg Zaidimui | sienelg,
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e po klaidinanmojo atsidengimo atgal, bégti gynéjui uZ nugaros (tiesus bégimas jstrizam

perdavimui).

XX

XXX

e staiga pakeisti bégimo kryptj (jstrizas bégimas tiesiam perdavimui).

XXX



e bégant panaudoti iSoring erdve pro partnerio uZnugarj.

XXX

e pradyti ,.ekrano* (jei blokuojamas)

XXX

e atitrikus nuo savo persekiotojo (klaidinamy judesiy pagalba) prasyti kamuolio pries
varzova ir atlikti driblinga.
Al, A2 j kiekvieng savo partneriy kamuolio praSyma atsakys teigiamai, perduodamas kamuolj arba rodys,
kad atlieka perdavima, o atliks driblingg prieSinga kryptimi.
e A2 pasirinkimas yra kamuolo praSymas, jis reikalauja perdavimo.
e Al pasirinkimas yra atsakyme, jis perduoda kamuolj, nes toks jo pasirinkimas.

Variantas: du Gynéjai D prieS du puoléjus A ir du pagalbinius Zaidéjus S

Situacija labai artima tikram Zaidimui. Abu puoléjai, dengiami savo gynéjy, bendradarbiauja tam, kad
gauty kamuolj i§ centro saugo. Jie turi :

e judeéti be kamuolio (daZnai partnerio labui),

e driblingo pagalba pabandyti apZaisti varZova ir situacija tapty 2 x 1;

e kombinuoti dviejy Zaidéjy veiksmai.



XXX

Kamuolio perdavimas pagalbiniams Zaidéjams visada atliekamas esant praSymui gylyn j aikste.
Dvi galimos iSeitys:
e A2 perduoda kamuolj atgal (perdavimas atgal iSkart panaudojamas, t.y. vienu lietimu). S2
turi pasirinkimg: arba perduoti Al } laisva plota, kurj atlaisvino A2, arba, pagal gynéjy
reakcija, vél perduoti kamuolj A2.

XXX
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e A2 perduoda kamuolj atgal. S2 atsako | Al pra§yma perduodamas kamuolj auksta
trajektorija vir§ D1 (jis gali taip pat suzaisti vel su A2).

XXX

Norint, kad Zaidimas 2 x 2 biuty kuo tikroviSkesnis, reikia pastatyti antrus vartus su vartininku. Tada
gynéjai, jei atimty kamuolj, galéty kontratakuoti. Nepradéti visada veiksma su dviem puoléjais esanciais
vienoje linijoje.

Mes siulome tokia pradZios schema:

- tada, kai A1 sustabdo kamuolj, D1 jj perima, A2 sitilo sprendima.



XXX

4. Trys gynéjai D pries tris puoléjus A

Labiau komplikuota situacija, kurioje trys puoléjai turés pabandyti apZaisti vieng varZova ir jgyti
kiekybing persvara 3 x 2. Tada palengvés tikslo siekimas.

Sie pratimai mums atrodo pagrindiniai, nes jie taip pat susije su Zaidimo pagrindais:

e Puoléjui:
e pagalba kamuolio turétojui ( neutralaus Zaidé¢jo, pagalbinio Zaidéjo),
e atsidengimas (po klaidinamjo judesio),
Kamuolio praSymas priklauso nuo :

e techniniy kamuolio turétojo galimybiy ir momento, kada jis gali tai pastebéti,
e erdvés panaudojimo situacijos (vietos aikstéje),
e varZovo (jo pozicijos, jo reakcijos).

Kamuolio prasymas daZnai sqglygoja staigy Zaidéjo greicio padidinimg. Visi pratimai atliekami
maksimaliomis pastangomis greitumo fizing ypatybe pagerina.

e pasirinkimas tarp driblingo, kamuolio perdavimo ar bégimo. D¢l to, kad yra pasirinkimas
galima pasinaudoti klaidinamuoju judesiu..

- Kamuolio prasytojo kiino kryptis (padétis) prie$ vartus yra labai svarbi. Biiti teisingoje kryptyje ,,trys
ketvirtadaliai®, tai nereiSkia buti tiesiai prieS kamuolj, bet tai reiSkia biti atsidengusiam ir pasirengusiam
Zaidimui. Biiti atitrikusiam nuo gynéjy ir prie varty, visada matyti tg, kuris varo kamuolj.

— Dazniausiai i$ to, kuris valdo kamuolj yra tikimasi, kad jis nuspres tuo paciu ir uz savo partnerj, bet §j
sakinj reikéty apversti: tai partneris pirmiausia savo veiksmais turi pasitlyti sprendimus kamuolio
turétojui, o Sis atsako ] tg pasitilyma.

Gynéjui:
e varzova dengti 1S vidinés aikStés pusés (tarp Zaidé€jo ir varty).

e dengimas (2x2).
e pareiga - sekti varzova (nesukoncentruoti démesj vien tik j kamuolj). Tai labai svarbu.



Siuose pratimuose gynéjas pilnai atsiduoda Zaidimui: tai pirmoji salyga, kad puoléjas priimty tikrus
sprendimus.

II Pratimai sprendimy paieskai (2x 2)

Parodyti jaunam zaidé€jui jvairias situacijas bei jy sprendimus — toks yra Siy pratimy tikslas, kuriuos mes
siilome. Kiekvienos pratybos apima tik vieng ar dvi temas.

1. Klaidinamasis judesys, kamuolio prasSymas

1) Du Zaidé¢jai nutole vienas nuo kito 25 metry atstumu.
A turédamas kamuolj apsisuka aplink (arba Zongliruoja ir stabdo kamuolj).
B atlieka klaidinamg judesj (1-3 Zingsnius viena kryptimi). Tuo metu, kai A pakelia galva, B praso
kamuolio i§ A.
Pakartojimai:
e klaidinamas judesys atgal, klaidinamas judesys pirmyn ( ir atvirk$¢iai).
e klaidinamas judesys j deSing, klaidinamas judesys ] kaire¢ (ir atvirk$c¢iai).

2) tie patys pratimai su vienu varzovu (dengiamuoju), kurj stengiamasi suklaidinti.

2. Zaimas i sienele

1) be pasiprieSinimo:
salygos kamuolio turétojui:
e varyti kamuolj tiesiai (ir ne link pagalbinio Zaidéjo),
e staigiai perduoti pagalbiniam zaidéjui ir tuo paciu zingsniu nubégti j aikstés giluma.

Salygos pagalbiniam Zaidéjui:
e pasisitlyti Zaidimui | sienelg (padétis ,.trys ketvir¢iai®),
e vienu lietimu perduoti kamuol] partnerio bégimo kryptimi, bégti tuo paciu ritmu link
kamuolio (jei spyris buvo per ,,silpnas‘).

2) Vienas gynéjas D prieS viena puoléja A (+ du neutraliis Zaidéjai P)

- gerai jsidéméti gynéjo vieta, varyti link jo ir bandyti jj apZaisti,
- prie§ perduodant kamuolj atlikti klaidinama judesj (arba driblingg).

3. Kamuolio dengimas kiinu (blokavimas)

1) Be pasipriesinimo
A varo kamuolj deSine koja link B, pribéges pasisuka j jj nugara ir kaire perduoda kamuolj B ir
greitédamas béga link varty. B perima kamuolj deSine koja. Jis gali jstrizai perduoti kamuolj A.

2) prieS vieng gynéjq:

A varo kamuolj lydimas vieno i§ varZovy. A ir B bendradarbiauja, kad padaryty ,.,ekrang* arba zaisty
sienelg ir suklaidinty varzova.



3) pries du gynéjus
Greitis ir klaidinamieji judesiai biitini s¢kmingam realizavimui.

5. Bégimas atsilaisvinant nuo varzovo

1) Be pasiprieSinimo
A perduoda kamuolj B ir béga B pro nugara.
B varo kamuolj ir jj perduoda A tuo metu, kai pastarasis atbéga iki jo Zaidimo linijos.

XXX

2) Pries vieng gynéjq, kuris dengia B
jei B nepavyksta atsidengti, jis ,,jbéga‘“ su kamuoliu ir pasirenka sprendimg (priklausomai
nuo gynéjo reakcijos):
e arba perduoda kamuolj A, kur jo bégimo kryptimi (démesio j uZzribius),
e arba rodo klaidinamg perdavimag ir atlieka driblingg i aikstés giluma.

e jei B nepavyksta apZaisti varZova, bet tik iSsaugoti kamuolj, jis ,jbéga“ ir pasinaudoja

estafete C (3), kad perduoty kamuolj ; A buvimo vietg (4). C visada gali pasirinkti: arba
perduoti kamuolj A, arba perduoti B, kuris ir toliau béga link varty.

XXX

3) Pries du gynéjus ir pagalbinj Zaidéjg C
Toks pat pratimas: pirmasis perdavimas yra visada toks pat, bet yra sunkiau ir didesné rizika.

5. Kamuolio grazinimas atgal
1) Be pasipriesinimo: B po klaidinamo atsidengimo pirmyn praSo A perduoti kamuolj,

grazina ir béga prie varty ( tai yra atsidengimo ir perbégimo forma)
e A vienu lietimu perduoda jam kamuolj bégimo kryptimi.
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2) Pries gynéjg:

Kad gynéjas neperprasty veiksmy, reikia leisti puoléjui B daryti kitokj pasirinkima, nei atbégti
kamuolio kryptimi ir jj graZinti.

Pvz,: bégimas link varty, gavus pirmajj perdavima, driblingas pusiau apsisukant.

3) Du puoléjai A pries vieng gynéjq D.

e B priekyje, dengiamas gynéjo, paprasSo kamuolio i§ A ir jam graZina kamuolj; jis tgsia

bégima pirmyn. A vienu lietimu ZaidZia su B arba perduoda kamuolj treCiajam Zaidéjui C,
bégusiam i§ paskos.

XXX

IdentiSka situacija, bet §j karta: - gaves perdavimg i§ A, B gali perduoti kamuolj C ir dabar A
suzaidzia kaip treciasis Zaid¢jas.
e B visada lieka prieSais A ir praSo kamuol;j i§ C.

XXX

4) Du gynéjai D pries du puoléjus A + 2 pagalbiniai Zaidéjai S



5) Tai variantas i§ trecio pvz., pirmame ,,Taktikos‘‘ skyriuje.

6. Netiesioginis kampinis (kampinio jZaidimas)

1) Be pasiprieSinimo:
B pasisuka ,trim ketvir¢iais“ ir gauna kamuolj i§ A. Sis ,,pasuka“ uz B, Kuris jam grazina
kamuolj. A smiigiuoja j vartus (smiigiuojantis kaire koja spiria j deSing ir atvirksciai).

XX

2) Pries vieng gynéjg 9 m atstumu pries pradedant pratimg:

3) du puoléjai A pries gynéja D (2 x1)
Tas pat, bet B gali rodyti klaidinant] kamuolio perdavimag A ir atlikti driblingg iSilgai varty
linijos (skersai aikstés).

XX

4) Pries du gynéjus: 2 puoléjai A priesS 2 gynéjus D (2 x 2)
e vienas 9m 15
e Kkitas prie varty kampo, jis priartéja tik tada, kai A perduoda kamuolj B.
Sékme priklausys tik nuo A ir B veiksmy greicio ir jy sugebéjimo atlikti klaidinamus veiksmus.

5) 3 puoléjai A prieS 2 gynéjus D (3 x 2)
e treCiasis puoléjas yra atsargoje galimam pakeitimui,
e antrasis gyn¢jas (prie varty) ZaidZia kaip jam atrodo geriausia. Nuo jo priklauso veiksmy
eiga.



XX

7. Kamuolio ijmetimas i$ uzribio

Panasi situacija. IS pradZiy be pasiprieSinimo, po to su pasiprieSinimu vieno ar dviejy gynéjy (prieS du
puoléjus + kamuolio iSmetéjas).

Kita situacija: Zaidéjas létai béga tolyn nuo savo partnerio nuvesdamas ir gynéja, po to staiga pasisuka ir
béga link kamuolio. Sprendimai pagal situacija: atzaidZia atgal, perduoda kitam, naudoja driblingg ir pan.

II1. KLASIKINES SITUACIJOS ESANT KIEKYBINEI PERSVARAI

Jos leidZia pritaikyti tam tikrus principus
e gynybinius:
-gynyba zonoje (o ne individuali),
-atsitraukimas — sustojimas,
- kamuolio atémimas (dvikova),
- dengimas,
- uZribis.

e Puolimo:
-tie patys kaip ir esant lygiam Zaidéjy skaiciui, bet daug lengviau (ypac¢ dengiant).

Bet tokios situacijos mazai atitinka zaidimo tikrove, nes situacija, kai Zaidéjy skaicius
nelygus,yra labai reta.

Taip pat mes tokias situacijas panaudojame daZniausiai kaip kontrastinius pratimus tarp
pratimy, kurie yra atliekami su vienodu skai¢iumi Zaidéjy.

1) 2 puoléjai A pries 1 gynéja D (2 x1)

Kamuolio turétojas B nuveda centro gynéja, kad palikty vietos A likusio toliau nuo kamuolio
(uZribio rizika). Jei gynéjas jsiterpia tarp A ir B, B gali varyti kamuolj vienas.

XXX

2) 3 puoléjai A pries 2 gynéjus D (3 x 2)



Gynéjai turi dengti padédami vienas kitam ir gali pabandyti iSspirti puoléjy kamuolj ] uZribj. Puoléjy
tikslas yra sudaryti situacijg2 x 1, kurig lengva iSspresti.
ISvada: Sie pratimai ir situacijos turi tikslg pagerinti Zaidéjy sprendimus ir veiklg ZaidZiant. Tai visai
daugybés sprendimy. Driblingas yra visada vienas i§ tokiy sprendimo budy.
Jie sudaro bazinius elementus tikrojo taktikos mokymo ir gerbia zZaid¢jo kiirybiSkuma.

Sis mokymas turi bati atliekamas progresyviai ir atsizvelgti j technines Zaidéjy galimybes. Tam tikros
situacijos (pvz: kamuolio ggZinimas) negali biti siilomos tik Zaidéjams, turintiems gerg techninj

pasirengima.

FIZINIS RENGIMAS

ParuoSiamojo periodo metu, jei darbas su kamuoliu (technika, technika-taktika) turi buti pirmoje vietoje,
tai fizinis paruoSimas negali biiti ignoruojamas ir turi biiti papildoma sudedamaja dalimi (Zitiréti lentelg).

ISskyrus pacia pradzZia, mes skyréme ketvirtadalj treniruo€iy laiko dviejy pagrindiniy savybiy vystymui:
greifiui ir iStvermei, bei taip pat lankstumo pagerinimui, atsispyrimui ir vietos keitimui (appui-
deplacement) ir vikrumui.

Siy pratimy pakartojimg mes siilome daryti, kaip ir pratimus stiprinan¢ius raumenis, su svoriais

Fizinis rengimas parengiamajame laikotarpyje (12-13 iki 15-16 mety)

Bendra Lankstumas ir bendras
charakteristi IStvermeé
ka
Greitumas jéga
Augimas Pries 12-13 mety jautrus Augimas brendimo laikotarpiu (apie | Augimo metu:
brendima labai | periodas: 14-15 metus) e fiziologinio
didelés e jéga-iStvermeé nelankstumo fazé
galimybés stiprus didinimas e 40 procenty maksimalus e lankstumo
Brendimas treniravimui po to didinimas pasisprieSinimas arba 30 treniravimas —
sutinkamai su jégos procenty kiino svorio tempimo pratimai
Pasikeitimai e bégi- augimu ir seksualiniu e lengvi svoriai:
mas brendimu medicininiai judesiy disharmonija
. ilgalaikiai kamuoliai arba
+ tempo darbas gamtoje: darbas:
pakeitima Slaitas, klampi Zemée
i e trumpos e Suoliukai, uoliai * koordinacija
distancijos: kad padidinti - kamuolys
Metaboliz 20m-30m- raumeny ltemplmq - khﬁtys
mo 40m
augimas e darbas su e kiino valdymas
Zingsniy e pusiausvy
-psichologiniai | Laktatiné dazniu bet ne ra
anaerobiné su jy ilgiu e  vikrumas
- fiziologiniai | kryptis e maksimalus
poilsis atsispyrumo/Suoliuky

gyvumas




vietos pakeitimo
jvaldymas

Tema: Koordinacija, vikrumas

Organizavimas — pratimai Pastabos

1. IStvermé
2. Strecingas (raumenis sutraukti-atpalaiduoti-iStempti)
3. Kiino valdymas erdvéje. Vikrumas, koordinacija

Priemonés:
batutas
e 7vakeés (rankos sukryziuotos ant kriitinés)
e apsisukimai (sukiniai) vietoje
e suémus kelius
e ranky — kojy koordinacija: ,,juokdario* judesiai

mini batutas plius ¢iuZinys
e paSokti ir mesti kamuolj

e kaip krepSinyje ranka metant i§ uZribio
e kaip regbyije
e po Y2 apsisukimo - kamuolio metimas atgal
e atgal tarp kojy
ciuZinys

e kulvirs€iai pirmyn ir atgal

kulvirs¢ia (tiesiantis } priekj lyg norint pasiekti kazka)
zvake

trikojis

stovéjimas ant ranky

4. Futbolas saléje — 10 min

7 x 7 be vartininky

Vartai: rankinio aikStelés zonoje

Tema : Zaidimas

Zaidimai ribotame plote ir su ribotu Zaidéjy skaiGiumi.
Juose labai daug potencialiy sprendimy, kai taisyklés néra pernelyg grieztos.
Mes teikiame pirmenybe ,,mini rungtynéms* (5 x 5) 40 m x 30 m aikStéje su dviem vartais ir dviem
vartininkais, vienodu Zaidéjy skaic¢iumi ir sekimu tam tikry pagrindiniy principy:
e visy dalyvavimas puolime ir gynyboje dengiant individualiai,
e kiekvieno pasirengimas padéti savo partneriui ar jj pasaugoti gynyboje, patyrgs trenerio
vadovavimas.




Reikia gerai paruosti Zaidimo vieta, pritaikytg Zaidéjy skaiciui, sudaryti vienodas komandas tiek
puoléjy, tiek gynéjy skaiCiumi ir sekti poilsio intervalus — juo mazesnis Zaidéjy skaiCius, tuo daugiau
reikia kreipti démesio ] poilsj.

Trys komandos po keturis Zaidé€jus ir vartininkai.
Pavyzdys: (zaidimas 3’ + Zaidimas 3’) x 2, 3 ar 4 kartus. MaZiesiems mes retai tiktai sumaZiname leisting
kamuolio lietimo skai¢iy.
IS tiesy Zaidimas su ,,vienu lietimu“ prie kamuolio turi privalumy:
e pagerina Zaid¢jo jutimg, privercia mastyti prie§ priimant kamuolj
e vercia biiti mobilesniais ir pasiekiamais.

......

kada kamuolj perduoti. Be to, mes skatiname prisiartinti prie varZovo varant kamuolj, o ne bandyti nuo jo
pabeégti bet kokiu neapgalvotu biidu. Paliekame Zaidéjui laisve atlikti driblingg varZovo aikS$tés puséje,
ver¢iame jj atlikti artinantis prie varty.

Isakymas : ,, Daryk viskg su intuicija! Jei negali perduoti kamuolio, atlik driblingqg!*

Geriau daugiau driblingo nei per mazai (kamuolio praradimas).

Organizavimas, pratimai Pastabos

Reikia skirti zaidimus, turincius technikos
mokymo elementy ir taktinius Zaidimus,
esanCius arciau tikro Zaidimo, kurie yra
logiSkas taktinio ir techninio-taktinio
mokymo papildymas. Teisingas principas: visada biti optimaliame nuotolyje tarp
gynéjo ir linijos. Bégant atsispirti pirSty galais.

1. Zaidimas kvadrate
Zaidimai kamuolio i§laikymui turi privalumy:

2) 10 m x 10 m kvadratas -pagerina  kamuolio valdyma (daznas kontaktas su
kamuoliu)

e 3x1,Jautis* -pagerina erdvés pojiit] (vietos keitimas, padéciy keitimas,

-du lietimai: gerai klaidinamajam | pvz: erdvés tarp dviejy varZovy)

perdavimuli, -pasiiilyti jvairias situacijas ir visada besikei¢iancias (greitas

-vienas lietimas: ,,matyti prie§ gaunant | peréjimas i§ kamuolio turéjimo ir gavimo atgal ir

kamuolj“, atvirk$ciai)

- tik silpnesne koja. - neprimesti tempo ir pernelyg greito bégimo, tai geriau

palikti apSilimui.

XXX

66 psl.




e 2x 1arbal x 1+ 1 pagalbinis
(kuris Zaidzia su komanda, jei turi
kamuolj)

pasirinkimas tarp driblingo ir

perdavimo

3) Aikstés plotas priklauso nuo
Zaidéju skaiciaus

5 zaidéjai: 2x2 + 1 pagalbinis

6 zaidéjai: 2x2 + 2 pagalbiniai

7 zaidéjai: 3x3 + 1 pagalbinis

8 zaidé¢jai: 3x3 + 2 pagalbiniai

Zaidimas laisvas: jei negalima
kamuolio perduoti, kamuolio turétojas
privalo atlikti driblinga.

Apriboti kamuolio lietimy skaiciy, nes
2 x 2+2 pagalbiniai ar 3 x 342
pagalbiniai Zaidimas taps pernelyg
paprastas kamuolio turétojams.

Tema: zaidimai

Organizavimas — Pratimai

Pastabos

Zaidimas su krastiniais Zaidéjais

XXX

Inesa jvairumo ir aiSkumo. Tik vienas
apribojimas: realiame Zaidime daugiau
pasikliaujama ,,vidiniais* Zaidéjais (kad
likty erdvés krastuose) nei ,,iSoriniais*
Zaid¢jais.




Zaidimas skirtingose zonose

XXX

XXX

XXX

Zaidimas ,,bangomis‘ trise ar keturiese

XXX

1) Su arba be per¢jimy |
kita zona.

2) Peréjimas ] ,,aukStesnj
lygi“, perdavimas pirma j
kita zong, po to savoje.

Sio Zaidimo trikkumas —

Zaid¢jai pernelyg kreipia

démesj | linija, kad ja

neperzengty

3) Zaidimas atskirose
zonose, atkuriant taktine
situacijg dviejy gynéjy
pries (2 puoléjus ir 2
pagalbinius Zaidéjus arba
1 gyngjas x (1 puol¢ja ir
1 pagalbinj)

Kai gynéjai (tamsiu rutuliuku paZyméti)
A perima kamuolj be puoléjy (paZymety
Zvaigzdute) pasiprieSinimo, jie ZaidZia
su puoléjais B ir tesia neutralaus zaidéjo
veiksmus, jei yra toks poreikis.

Dvi puoléjy-gynéjy poros
keiciasi kiekvieno veiksmo metu.




Stop-kamuolys

Idomus erdviy panaudojimui (ypac priekinés erdveés
panaudojimui). Bet tai labai fiziSkai sunkus Zaidimas, jei
teisingai ZaidZiamas.

Zaidimas j keturis mazZus vartus

XXX

Zaidimas rankinio aiksteléje (be vartininky)

Reikia jsiverzti | zong ir pelnyti jvartj.

Ypatingas privalumas: priversti gynéjus neleisti kamuolio
turétojui verZtis  jy zong ir dengti labai i§ arti puoléjus, o ne
kamuolio turétojus esancius zonoje.

Kiti zaidimai

Nuolatinis zaidimo kartojimas parodo, ar §is Zaidimas atitinka
realybe ir ar atitinka iSkeltus tikslus.

Pernelyg sudétingos ir gausios taisyklés varzo Zaidéjus,
neleidZia jiems pasireikeéti ir atitraukia jy démesj nuo futbolo, jo
reikalavimy ir logikos.

Bitina stebéti:

e lygyb¢, persvara skaiciuje
Moketi skaiCiuoti, kiek yra Zaidéjy
1§ vieno kraSto ir kiek iS kito,

e Z7aidimo pakeitimas: Zaidimas |

plotj.

Su salyga, kad:

e jvar¢iai muSami tik po
suplanuoto derinio ir be
jokiy tolimy spyriy

e gyn¢jas arba du gynéjai
nelieka kiekvienas prie
savo varty

ANTRASIS LYGIS

ParuoS§iamojo laikotarpio fazé¢ yra pagrindinis periodas jaunam futbolininkui, kad jis véliau

galéty testi savo blisimg pasirengima be atsilikimo.

Darbo koncepcija yra pagrista paprastumu, pakartotinumu, pastovumu ir reiklumu, jvertinant

pastoviai Zaidéjo zaidimo kokybe.

Jaunojo zaidéjo rengimas — tai pirmiausia technikos pagrindai, individuali technika: 1 Zaidéjas, 1

kamuolys.

Pratybose dominuoja technika - 60 proc. ir 25 proc. Zaidimo. Fiziné buklé gerininama kartu su
technika, i1§skyrus koordinacija, greitumg ir tempimo pratimus (15 proc.).




Pagal pasirinktg tema, pratyby turinj sud ro du-trys pratimai.
Ivertinimas: testai ar kontroliniai pratimai kiekvieno sezono pradZioje ir pabaigoje.
Po to techninis darbas (nusistatyti tikslus), turi biiti pagrindinis elementas per visus metus.

Kad pasiektuméte aiSkia technikos paZzanga, reikia pastoviai sekti Siuos privalomus parametrus nuo

pirmosios iki paskutinés sezono treniruotés.

Individualaus rengimo forma turi biiti pirmoje vietoje palyginus su grupiniu darbu ir daZnai net
labai pana$i savo forma j suaugusiyjy. Individualus darbas yra daZnai realizuojamas tik protarpiais, nes

manoma esant jj nuobodziu, monotonisku, nejdomiu.

Kokybiskas kamuolio stabdymas ir tikslus perdavimas Zaidme leidZia iSvengti daug dvikovy,
iSprovokuoty nepakankama bazinés technikos mokéjimu. Kamuolio stabdymas, spyriai, driblingas,
klaidinamieji judesiai, Zaidimas galva ir silpnesne koja yra daug svarbesni tame amZiuje nei dvikova,

intensyviis sutrumpinti Zaidimai ar Zaidimo sistemos pernelyg orientuotos j vieng ar du puoléjus.

Kiekvieno Zzaidéjo gera individuali technika atskleidZia Zaidime Zaidimo kontrolg, pasitikéjima,

kiirybinguma, jvarcius ir dZiaugsma.

Metinés programos sudarymas

Pirmieji rengimo metai (13-14 met. Pagrindiniai principai ir tikslai

Rengimas Veiksmy turinys Vartininkas
Technika Kamuolio stabdymas tam tikra | Kamuolio pagavimas
kryptimi/ j laisva plota Kamuolio iSmetimas
Kamuolio varymas ir driblingas e ranka
Spyriai e 6 metry
Klaidinamieji judesiai e i¥spryrimas koja
Zaidimas galva
Silpnoji koja
Fiziné bukle IStverme
Reakcijos greitis, judesiy stiprumas
Vietos keitimo greitis Atsipalaidavimas
Taktika Neutralus, pagalbinis: Kampo sumazinimas
du puol¢jai pries vieng gynéja I$¢jimas i§ varty pasitinkant auksta
Zona: uzémimo suvokimas kamuolj
Mastymas Bendras planas
Gerbti kitus, save, pratyby jrangg
Pastovios pastangos
Koncentracija
Pasitikéjimas ir iniciatyva
Démesys
Pavyzdingumas klube
Vadovavimas-autoritetas

Antrieji rengimo metai (14-15 m)

Rengimas

Veiksmy turinys

Vartininkas

Technika

Kamuolio stabdymas
Spyriai

Kamuolio paémimas
Kamuolio iSmetimas ranka




Zaidimas galva e 6 metrai

Kamuolio varymas e kamuolio iSspyrimas
Driblingas ir klaidinamieji
judesiai —dvikovos
Silpnoji koja

Zaidéjo pozicijos technika

Fiziné bukle IStverme
Reakcijos greitis, judesiy stiprumas
Gebéjimas keisti vieta, judéti

ISsilenkimas
Taktika Neutralus, pagalbinis: 1-2-3
2 puoléjai x vieng gynéja,
2x2(1-2)
Zona: jos uzémimas
e kamuolio Kampo sumazinimas
atgavimas, IS¢jimas 1§ varty j aukSta kamuolj ir
e aktyvus puolimas | junginiai
Mastymas Bendras planas Vadovavimas-autoritetas

Gerbti kitus, save, savo jranga
Pastovios pastangos
Pasitikéjimas ir iniciatyva
Démesys

Pavyzdingumas (elgesys) grupéje

Programos sudarymas ménesiui
Pirmi rengimo metai

4 savaiciy ciklui

Diena 1 -2 -3 savaités 4 savaitée Kryptis
Pirmadienis Individuali technika: Individuali technika:

Zongliravimas — galva, Grupémis Zaidimo forma: Aerobiné

kamuolio varymas e 7ongliravimas galva

Kamuolio stabdymas ir e silpnoji koja

spyriai (grandine) Grupémis puses aikstés plote:

Klaidinamieji judesiai — e kamuolio stabdymas ir

Silpnoji koja spyriai

e Kkartai + 2 vienoje
pozicijoje, po to keisti

Antradienis Zonos technika: Zonos technika: Aerobiné
Vienas, dviese (neutralus, e 7aidimas iScentrinése
pagalbinis) zonose
Trejetas: 1-2-3, Kketuriese e 7aidimas centrinéje
(Zaidimo takas/sparnas) zonoje

Kruopstus Zaidimas




Silpnoji koja

e kaita trumpo ir ilgo

perdavimo
e 3 lietimy,9x9,2X
po 30
Trec€iadienis | Greitis: Greitis: su technikos judesiais Alaktiné
650 m dviese, dvikova Dviejy komandy Zaidimas j dvejus Anaerobiné
10 karty x 5,10, 20 ir 30 vartus.
metry 10 x 5, 10, 20, 30 metry (650 m)
Rungtynés 9 x 9, 3-4 Rungtynés 9 x 9, lietimai riboti, 40’
lietimai, 40’ karty
Laisvas Zaidimas Laisvas Zaidimas
Ketvirtadienis | Taktiné technika dviese | Zaidimas zonomis pus¢je aikstés: Aerobing
pries vieng -gynyboje:
e du 1 puol¢jas x 1 gynéja + 1 gyné¢jas
e 2x1gynéja | laisvas
blokuojamoj | - viduryje: vienas vidurio puoléjas
zonoje prieS 1 vidurio gynéja
e 2x1gynéja |- puolime:
o 2xI laisva 1 Puoléjas x lgynéja + 1 gyn¢jas
gyngja(laas
Keisti zong gali tik Zaidéjas turintis
kamuolj
Penktadienis | Reakcijos greitis Zaidimas su greicio reakcija: Reakcijos greitis
Sutrumpintas Zaidimas | Smigiai j vartus, dviem komandom:
vienu lietimu, 9 prie§ 9 | Kartai: 2'- poilsis - 2’
30" ,,Ekranas®, Zzaidimas j sienele,
kamuolio graZinimas ir spyris ir t.t.
Zaidimas vienu lietimu 9 x 9 (30")
Sestadienis
Sekmadienis

Rungtyneés

Pirmi metai

Zaidéjai

Programa savaitei

Diena

Tema

Kryptis

Trukme

Aerobiné




Pirmadienis Individuali technika Pulsas 150-160 k/min., 1h 30
judesiy greitis
Antradienis Zonos technika Aerobiné 1h 30
Zaidimas pritaikant i§mokta Judesiy greitis
medziagg 15’
Treciadienis | Greitumas (650 m) 1h15 Alaktatiné anaerobiné 2h 00
Rungtynés 45’
Ketvirtadienis | Technika-taktika 1h 00 Alaktatin¢ anaerobiné
Zaidimas pritaikant iSmokta Aerobing. 1h 15
medZiagg 15’ Judesiy greitis
Penktadienis | Greitumas + technika 30’ Alaktiné anaerobiné
Zaidimas 30’ Judesiy greitis 1h 00
Sestadienis Rungtynés Integraliné 1h 30
arba
Sekmadienis
Pirmi-antri metai
Vartininkai
Diena Tema Kryptis Trukme
Pirmadienis | Individuali technika Aerobiné
e kamuolio gaudymas 1h 30
(300 karty) Pulsas 150-160 k/min.,
e kamuolio i¥metimas ISsilenkimas (50)
ranka (100) ranka,
iSspyrimas koja (nuo Atsispyrimai/ Suoliukai
5,50 m).
Pratimai vartuose kartu su grupe
Antradienis Individuali technika (zZitréti Aerobinné 1h 30
auks$ciau)
e pratimai grupémis Judesiy vikrumas
e Dbégimas prie aukSto
kamuolio, gaudymas ir | Atsispyrimai/Suoliukai
iSmetimas
e 7Zaidimas
Treciadienis | Greitumo lavinimas su grupe (150 | Alaktatiné Anaerobiné 2h 00
m). Atkarpos 5-10m




Individuali technika ISsilenkimas
Rungtynés 45 min.

Ketvirtadienis | Individuali technika 1h 00 Alaktatiné anaerobiné 1h 15
Bégimas prie Zeme riedancio
kamuolio, gaudymas ir kamuolio Atsispyrimas-Suoliukai
metimas

Zaidimas pritaikant i§mokta
medziaga 15

Penktadienis | Refleksinis kamuolio atmusSimas | Alaktatiné anaerobiné 1h 00
(perkélimas) ISsilenkimas 1h 15
Sutrumpintas Zaidimas

Sestadienis Rungtynés Integraliné 1h 30
arba
sekmadienis

CIKLAI
Ménesiniai (Zitréti lentelg): 3 savaités plius viena savaité Zaidimo forma.

Struktiira: treniruoCiy daZznumas (5 kartai per savaitg), zZaid¢jy brendimo laikotarpis yra svarbus
veiksnys ] kurj biitina atsizvelgti parenkant kriivj (pratimus) kiekvienoms pratyboms.

Pratimy Keitimas jvairioms raumenuy grupéms (vienkartinio darbo trukmé 10"). Kai darbo kriivis
vienodai padalintas, kasdienése pratybose lengviau apsaugoti organizma nuo pervargimo.
Pavyzdys: Zongliravimas, galva nejuda, kamuolio varymas, kamuolio stabdymas j laisva erdve ir smiigis,
galva, silpna koja, klaidinantis driblingas.
Ciklai yra orientuoti j technikos sunkinima trijy ménesiy laikotarpiui.
Pavyzdziai:
Pratimas Nr. 1
Galva nejuda, dirba kojos (skaicius: 70):
1) pirSty galais/ viena serija 10 karty.
2) klubais i priekj /viena serija 10 karty.
3) smiugiuoti kakta / viena serija 10 karty.

Pratimas Nr. 2
Smiigiavimas galva iSsilenkiant: koordinacinis sudétingumas 70 (40 pratimy Nr. 1 + 30 pratimy Nr.3)
1) pirSty galai,
2) iSsilenkimas,
3) klubai pirmyn, peciai atgal,
4) smiugiuoti kakta.

Pratimas Nr. 3
Smiigiavimas galva iSsilenkiant su pasiprieSinimu — tas pat kaip pratime Nr. 2 + varZovas.
Skaicius: 90 (30 prat. Nr.1+ 30 prat. Nr. 2+30prat. Nr. 3).



Atlikti atitinkamai pagal gebéjima: pratimy skaicius didinamas arba jie sunkinami. Pagrindiniai raumenys
dirbantys jvairiy judesiy metu yra:

Slaunies, blauzdos - driblingas ir kamuolio varymas.

Sédmenys, blauzdos - smiigiuojant galva.

Keturgalvis raumuo - kamuolio smiigiavimas koja.

PRATYBOS

I. Trukmeé

I1. Pratimai

III. Zaidimas

IV. Mastymas

V. Iranga

* dirbant du kartus per dieng (2 kartus po 1 h)

* normalig savaitg:

- 1h 15h (pirma ketvirtj) — 1h 30 (antrg ketvirtj)

- 2h 00 treciadienis: greitumo lavinimas (1h 15) + Zaidimas (45").
*testal

*nuo paprasto prie sudétingo: trys lygiai.

*svarbu tobuléjimo procentais nustatymas.

* kasdienés technikos temos:

Zongliravimas (10")

PradZiojé pratyby Zaidimas galva (10")

Silpnoji koja lavinama (5") pabaigoje pratyby.

* individualioje technikoje temy keitimas pastovus.

* taktinéje-technikos pratimo atlikimo forma yra ta pati - 1 h po to - Zaidimas
panaudojant iSmokta medZiagg.

e pirmadienis ir treCiadienis: % aikstés arba visa aiksté priklausomai nuo

zaidéjy kiekio,

e Kketvirtadienis: Y2 aikStés: Zaidimas taikant iSmokta medziagg:
2x1,

e penktadienis: aikStelé normalaus plocio ir 40 m ilgio, rungtynés vienu
lietimu.

Jei komandos neatsiduoda Zaidimui ir viena jy pradeda pralaiméti daugiau
nei 3 jvar¢iy skirtumu, Zaidimas baigtas
e pralaiméjusi komanda atlieka iStvermés pratimus, laimétojai
ZaidZia sutrumpintas rungtynes
o sukurti sqlygas geram organizavimui
pasikeitimams
padrgsinimui
grieZtumas ir drausmé lygu kokybei.
démesys ir koncentracija (susikaupimas darbui)
emocinis susivaldymas (pastovus rezultatyvumas)
intensyvumas ir jvairumas (kaita sunkaus ir lengvo)
tiksly hierarchija (svarbiausi ir antraeiliai)
stresas (Zaidimas)
pratimo atlikimo reikalavimai - judesiy kokybé
Po kamuolj kiekvienam zaidéjui
Kilnojami vartai
Skirtingi marSkinéliai kiekvienam Zaidéjui
Gertuveé




Stoveliai
Lékstelés
Lankai
Manekenai
Sienelé-batutas

TECHNIKA

Tema: Individuali progresyvi technika priklausomai nuo tikslus

IStvermé-judesiy greitis -1 ciklas

Tikslai Organizavimas - pratimai Pastabos

Laikas | SkaiCius

10 100 Zongliravimas Nustatyti tikslus:

10’ 70 Zaidimas galva e mesti kamuolj ant
kaktos, atmusti ten, kur
praso metes kamuolj
Zaidéjas

e jtempti kojy pirStai
Jklubais ] priekj

e galva atloSta

e stebéti kamuol;.

10" Kamuolio varymas (stipresne koja)ratu nuo | Tikslai:

vieny varty prie kity - smiigis turi biti tikslus ir nukreiptas
o 1 vartininkg (pagauna kamuolj);
Su stoveliais vorele smigiy turi bati kuo daugiau per kuo
trumpesnj laiko tarpa

e pries kiekvieng

20’ ) _ o kamuolio stabdyma,

Kamuolio stabdymas ir smiigiavimas atlikti klaidinama
e prikalusomai nuo Zaidéjy judesj - atsidengima
skaiCiaus pirmyn ar j Salis,
e iSsidéstymas aStuoneto forma
puséje aikStés ar visoje
aikStéje
5’ e atlikti létu tempu
Klaidinantys judesiai (kokybeé),

e pakartoti klaidinama
judesj normaliu
intensyvumu, ilgesnés

' 100 B

5 pertraukos poilsiui,

Silpnoji koja: vidiné pédos puse




15’

e vienas prieSais kitg trijy
metry atstumu
e smigiuoti kamuolj | sieng

Laisvas Zaidimas % aikStés

e siena yra pati
JprasCiausia priemong,

e koja statyti visa péda,
jausti pusiausvyra,

e stipresné koja i§ vienos
silpnosios kojos pusés
ir 1§ kitos ir atvirksciai.

Skirtumas 3 jvarciais: pabaiga
zaidimo tiems, kurie pralaimi
Tema: Zaisti savo zonoje

Tema: Individuali technika, tobulinimas pagal tikslus

IStvermé-judesiy greitumas — 2 ciklas

Tikslai Organizavimas - pratimai Pastabos
Laikas | Skaicius
10’ Zongliravimas e Nustatyti tikslus

100 e stipresne koja

50 e vidine pédos puse, péda

50 e iSorine pédos puse, Slaunimi

10 Zaidimas galva
e tas pats kas pirmame
40 - vienas priesais kitg dviejy metry atstumu cikle
20 - atmusti kamuolj i nutatytg vieta iSsilenkiant
e pasokant ant pirSty
galy, smiigio metu
rankos peciy aukStyje
10 Kamuolio varymas ratu nuo varty prie varty e pakelti galvg
e su stipresne koja
e su stoveliais vorele — pédos

5 iSoré/isore,

S e pédos vidus/vidus, e kai perdavimai oru,
nuleisti kamuolj kuo
greifiau ant Zemes

5 20 Klaidinamieji judesiai, po to kamuolio
stabdymas j laisva plotg ir smugis
(zitiréti 49 psl. brézinj):




priklausomai nuo Zaidéjy skaiciaus,
aStuoneto forma pusé€je ar visoje aiksteje
e judant su ???
e perdavimai: 70 procenty Zeme,
30 oru
Antrasis klaidinamasis judesys,
5 Klaidinamieji judesiai sustojus pakartoti, po to bégti ristele
e jo paties klaidinamasis judesys
e antrasis klaidinamasis judesys
5’ 150 Silpnoji koja e judesiy kartojimas,
kad biity atliekami su
e vidine puse, vienas pries kit pasitikéjimu
trijy metry atstumu
- jtempta péda, prie sienos trijy metry
atstumu.
Laisvas Zaidimas
34 aikstés 3 jvar€iy skirtumas: Zaidimo
pabaiga.
Tema: individuali technika pagal tikslus
IStvermé- judesiy greitumas, 3 ciklas
Tikslai Organizavimas, pratimai Pastabos
Laikas | Skaicius
10 Zongliravimas: Nustatyti tikslus
100 e stipresne koja,
50 e vidine pédos puse, péda,
iSorine pédos puse,
50 e péda, §launimi, Atsitraukti nuo pasyvaus
o péda, galva, prieSininko per 1 metrg pries
paSokant ir atliekant smiigj
10’ S0 Kamuoliuo smiigiavimas galva
30 o issilenkiant, _
e vienas pries kitg 2 metry * pakelti galva
atstumu — iSsilenkiant+ e padidinti greitj tarp
5 varzovas. tarpy
10’ 5 Kamuolio varymas:
tarp stoveliy, vorele nuo vieny varty prie
kity:
e pédos vidus/vidus,
e pédos iSoré/iSore.
5’ 20 Klaidinamieji judesiai, kamuolio stabdymas




i laisvg plotq ir smiigiavimas:
Priklausomai nuo Zaidéjy skaiciaus,
aStuoneto forma pusé€je ar visoje aiksteje
(zitréti]  psl piesinj)

50 proc. perdavimy paZeme,
50 proc. perdavimy oru

5 Klaidinamieji judesiai:
-dviejy klaidinamy judesiy kaita.

200 Silpnoji koja
e gsmiigiai ] tolj (20m)

Laisvas zaidimas
% aikstés. 3 jvarCiy skirtumas -
baigtas.

zaidimas

Pratimai voroje stabdant kamuolj j laisvg plota (ar be), po to - jvairis smugiai

Zaidéjy skaicius: nuo 14 iki 22, arba puséje aikstés (14) arba visoje aikstéje (22)
Fiziologiniai procesai: aerobiné kryptis: gebéjimas — stiprumas

Pratimo iSdéstynas: aStuonetu, duoti ir uZimti kamuolio gavéjo vieta

Principas ir tikslas: daznai atlikti techninj judesj toje zonoje (kas 4'- 6"), visada | priekj naudojant:

e Krastinis Zaidéjas iSspiria kamuolj: ilgas perdavimas link uZribio linijos
istrizas smuigis iS aikStés vidurio

centro saugui kitoje aikStés puséje

kraStinio saugo smugis i§ vidurio su ta koja, kuri atitinka ta zona

centro puol¢jo skriejan¢io kamuolio perdavimas ir smigis ] vartus

XXX 81 psl




Zaidéjo bégimo trajektorija

kamuolio trajektorija

ZvaigZduté — kamuoliai / 6 metrai. Kamuoliai perduodami j Zaidima i§ abiejy pusiy Zaidéjams bégant uz

varty.
1)

2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

Kamuolio gavé¢jas visada atsidengia pirmyn prie§ gaudamas kamuolj:

Tiesus perdavimas paZzeme kamuolio gavéjui, kuris stabdo ir perduoda kamuolj prie§ tai minétu
budu ir ristele uzZima savo vieta priekyje.

Perdavimas oru su kamuolio stabdymu ($launis, kriiting).
Perdavimas Zeme pagalbiniam Zaidéjui.

Perdavimas be kamuolio stabdymo.

Tlgas perdavimas oru 3, kuris perduoda 2. Sis perduoda 4, kuris graZina 3 ir t.t.
Perdavimas pasisukant.

Kamuolio perdavimas dengiant kiinu (,,ekranas®).
Kampinis perdavimas (kamuolio krypties pakeitimas).

Tema: smugis j vartus
Judesiy greitumas

Tikslai

Laikas | Skaicius

Organizavimas - pratimai

Pastabos

10’

Apsilimas: Zongliravimas, spyriai
-Keturgalvio raumens — dubens tempimas
-galva

XXX

Pakartojimai:
Visi nuo 8 iki 10"

2 x 16,5 m vienas prieSais
kita, kvadratas 5 m nuo
Sono iki centro

zaidéjai (v) smiigiuoja
pakaitomis ] vienus ir kitus
vartus

Smiigio i vartus nuotolis:
10-12 metry judant
trukme: 2

Tuo metu mélynieji




zaidéjai (B) daro raumeny
Ivairios temos: tempimo pratimus ir gaudo
2 e klaidinantys smiigiai nuo stovelio ir kamuolius bei juos
smiigis ] vartus paduoda Zaid¢jams
e  ckranas“
e perdavimas pasisukant, Su k1ekv1e.:na tema,
e judéjimas Sonu, nugara j vartus ir smiigis j | Komanda jmususi
vartus pasisukant, daugiausiai jvar¢iy gauna
e kampiniai perdavimai, taska
e tolimi perdavimai,
e 7aidimas ] sienele. .
: ® Numatyti:
e puoléjus
Zaidimas: visame plotyje. neuFrg}lqje
pozicijoje
, ‘ i . :
15 Tema: paskutinis perdavimas ir smugis ] vartus. numaj[ytl kamuolio
perdavimg atgal
Zaidimas: vienu arba dviem lietimais * Zaidimas
pirmyn
Tema: Technikos tobulinimas ZaidZiant jvairiose zonose
IStvermé-judesiy greitumas
Tikslai Organizavimas - pratimai Pastabos
Laikas | SkaiCius
Pratimai atliekami % aikStéje su vienais vartais.
Dalyvauja nuo 16 iki 20 Zaidéjy su dviem
vartininkais. PasiprieSinimo néra. Zaidéjy
pasiskirstymas (kairys ar deSinys, gyn¢jas ar
puoléjas) iSlieka. Reikalauti kamuolio i§spyrimo
(tolimo ar artimo) pirmyn.
Pirmas pratimas:
15’ 2x 7' 30 | Specifiniy judesiy tobulinimas j laisvg plotg |
pozicija. Kamuoliai paduodami centre.




15

2x 7" 30

1) Soninés zonos:

Centre

XXX

XXX

XXX

Gynéjams paduodamas
kamuolys tolimu smigiu, tiek
oru, tiek pazeme.

Gynéjas turi perduoti kamuolj
kuo ar¢iau pusiau deSiniajam
gynéjui. Kai pirmasis
kamuolys kerta vidurio linija,
antrasis kamuolys
perduodamas kitam gynéjui.

Kamuolio perdavimai
atliekami atitinkamai pagal tai,
kada gynéjai nuspiria kamuolj.
Zaidéjai aik§tés viduryje ir
puolé¢jai, visada atsidengdami
pirmyn ir prie§ gaudami
kmuolj, atlieka klaidinama
judesj ar klaidinamg bégima.

Pusiau deSinys gynéjas, gaves
kamuol;j i§ gynéjo, stabdo ji
(bet kuriuo btidu) ir perduoda
zaidéjui M kitoje aikStes
puséje.

Sis persiun¢ia kamuolj j
puoléjo zona.

Puol¢jas atakg baigia smugiu i$
vidurio (tiesiu paZeme ties
pirmuoju stulpeliu arba aukStu




arba tolimuoju ties antruoju
stulpeliu) dviems
prasilekiantiems puoléjams
ir uZimantiems savo galing
zona.

Galima zaisti tik su vienu
centro puoléju.

Tas pats pratimas, tik:
puolé¢jas, kuris yra nugara |
vartus, po atsidengimo pirmyn,
stabdo kamuolj ir smiigiuoja
nedelsdamas j nuo 16 metry.

Tema: Technikos tobulinimas zonoje
IStvermé, judesiy greitis, reakcija

Tikslai

Laikas

Skaicius

Organizavimas - pratimai

Pastabos

15'

Antras pratimas:
- neutralus Zaidéjas-pagalbinis Zaidéjas
ir junginiai

XXX

1) kraStuose:

Kamuoliai perduodami 10 metry nuo
vidurinés linijos varZovy puséje.
Gynybos linija yra maziausiai 10 metry
nuo viduriniosios linijos. Erdvé gana
suspausta. Tikslas — dirbti po du,
judesiai kombinuoti.




15'

Nuo 40
iki 50’

2) centre

XXX

XXX

S aktyviai dengia gynéja D. Sis su arba
be kamuolio stabdymo, ieSko trumpo
appui 18 pusiau kairio/deSinio gynéjo
priesais jj.

M perduoda kamuolj atgal D i $alj,
kuris ieSko, kaip toli perduoti puoléjui
A.

A perduoda kamuolj pagalbiniam
zaidéjui M', kuris perduoda kamuolj A
bégimo kryptimi atlikti smugj is
vidurio.

Kai D perduoda toli, M uzima jo vieta.
Tas pats tarp A ir M.

Du variantai. Cia deSiniajame kraste 1
ZaidZia deSiniajame krasSte 2. D ZaidZia
su M, §is trumpu perdavimu siuncia
kamuolj atgal D, kuris atsidengia |
vidurj, prabéga pro M nugarg ir papraso
kamuolio j 8alj. Po to tolimas
perdavimas A.

Toks pats darbas tarp A ir M'. Galimas
variantas: panauduoti jstrizg
perdavimg link prieSingos zonos.

Toks pat pratimas, §j kartg baigiamas A
smiigiu ] vartus su ar be kamuolio
sustabdymo.




Tema: Technikos veiksmy zonoje tobulinimas
IStvermé- judesiy greitis ir reakcija

Tikslai

Laikas | Skaicius

Organizavimas - pratimai

Pastabos

15'

Trediasis: 1-2-3

XXX

3) Krastuose

XXX

Kamuoliai paduodami 15-20 metry nuo
vidurio linijos varZovo pusé¢je. Gynéjai
yra ant vidurio linijos. Tobulinama
judesiy koordinacija trims ar keturiems
zaidéjams, aikStés kraStuose.

S perduoda gynéjui D. Sis iesko puoléjo
A, atlieka ilgg perdavimg ir atsidengia
atgal iSilgai uzribio linijos. A perduoda
kamuolj pusiau deSiniajam gynéjui M,
ZaidZian¢iam kaip pagalbinis Zaid¢jas,
ir Sis perduoda D, kuris smiigiuoja i$
vidurio.

Zaidéjas M’ ilsisi. Véliau uzima
pozicija.

Kitoje pratimo dalyje, Zaid¢jai
pasikeicia vietomis: D uzima A vietg, A
uzima M vietag, M uZima M’, o M’




2) Centre

XXX

uzima D vieta. 4 Zaidéjy rotacija
salygoja subalansuotg fizinj darbg
(greitis ir poilsis).

Tas pats pratimas. (D) suzaidZia ilga
perdavimg A ir atsidaro atgal. A
perduoda M, kuris perduoda D, kad Sis
musty tolimg smiigj i vartus.

Zaidimas

Tikslai

Laikas

Skaicius

Organizavimas - Zaidimas

Pastabos

XXX

- I§déstymas puséje aikstés
- 16 Zaidéjy, laisvas Zaidimas
- kiekvienas Zaidéjas priklauso tam




tikrai zonai
Visi vartininko kamuolio iSmetimai
ar isspyrimai tik vienam gynéjui

Pirmame Zaidime centrinis gynéjas
gali keisti zong, kad apsiginty

XXX
-tik Zaidéjas, atliekantis perdavimg ar
besivarantis kmuolj j priekj, gali
jbégti j kitg zong.
Sie Zaidimai parodo, kaip yra svarbu
mokéti likti ir Zaisti savo zonoje.

XXX Dabas su appui-soutien ir

dedoublement.
Dengimas zonoje arba individualus.

Pastabos treneriui

Visuose pratimuose ir Zaidimuose kiekviena dalis trunka 15 minuciy. Kiekviename pratime keiCiamas
Zaidéjy vaidmuo abiejuose pusése:

e gyn¢jas ir vidurio gynéjas,

e puoléjas ir vidurio puol¢jas

Svarbu panaudoti antrgjj vartininkg kamuoliy gragzinimui (kamuolio iSmetimais ranka) taip pat papildoma
Zaidéja nuolatiniam kamuoliy padavinéjimui.

Kai pratimas atlieckamas teisingai, be priekaiSty, ji galima baigti bet kuriuo metu ir pateikti sudétingesnj
variantg.
Skirti daugiau daugiau démesio puoléjy pradinei pozicijai ir atsdengimui:




e pradiné pozicija Salia centrinés zonos ir atsidengimas atgal j Salj,

e prading pozicija ant uzribio linijos ir atsidengimas pirmyn j Salj.
Zaidéjai, ZaidZiantys centre, bus priversti panaudoti jvairius kamuolio priémimo badus, tam tikslui
panaudodami visus reikalingus salycio taSkus.

IS gynéjy bus reikalaujama Zaisti greitai, stabdant kamuol;j ir jo nestabdant.

Siy pratimy tikslas priversti Zaidéja pasijausti patogiai (be pasiprie§inimo). Tai vyksta pasitikéjimo
atmosferoje, Zaidéjas gali panaudoti jvairius technikos veiksmus, kuriuos jis dar tobulai nejvaldes. Taip
pat jis gali Zaisti su silpna koja ar be kamuolio stabdabdymo. Zaidéjas pripras prie judesiy, kurie bus
atliekami toje zonoje, kurioje jis ZaidZia.

Jaunuoliy futbole konstatuojama, kad Zaid¢jai labai greitai praranda savo vietos, zonos suvokima. Biitent
Sie pratimai lavina Zaid¢jo atsakomyb¢ uZimamos zonos atzvilgiu, taip pat lavina technika, biidinga
ZaidZiant toje zonoje.

Zaisdamas be spaudimo Zaidéjas ras lengviau adekvadias iSeitis. Tolimas smigis yra silpna jaunuoliy
vieta. Si pratimo forma vercia juos pajausti, kurj ir kaip judesj atlikti. Jie pasinaudos gautu kamuoliu, Zais
kuo ilgiau ir naudingiau, net jei tam jie neturi reikalingos jégos.

Jie taip pat pajus poreikj Zaisti ilgai, nes visos zonos bus uzimtos, tuo tarpu kai dazniausiai
jaunuoliy varZybose, varZovo zona néra uzZimta ir néra ilgo zZaidimo.
Sie pratimai priveréia dirbti jvairiose pozicijose: neutralaus Zaidéjo, pagalbinio Zaidéjo, jvairiose Zaidimo
situacijose suteikia Zaidéjams kolektyvinius atsakymus, kuriuos jie greit perpranta. Zaidéjai i¥moksta
apsispresti dél zonos ir kity savo komandos Zzaidéjy atzvilgiu. Jie rungtyniaujant daug ramiau, kas
padrasina juos imtis rizikos ir iniciatyvos. Sie pratimai pagaliau parodo, kad jauni Zaidéjai gali lengvai
tobuéti naudojant zonos dengima.

Vartininko pratybos

Kasdienése pratybose: individuali technika
PradZioje pratyby: tuo paciu metu, kai Zaid¢jai lavina Zongliravimo ir Zaidimo galva (15) technika,
vartininkai atlieka:

Gaudo kamuolj:
Vienas priesais kitg 2 m nuotolyje — 10 metry (skaicius:100).
Tikslas — liesti kamuol;.

ISsilenkimas:

70 Suoliuky iSilgai baudos aikstelés:
- ilgais pasiSokingjanciais Zingsniais
- deSine ir kaire koja pakaitomis

- abiem kojom



- vertikalus i$silenkimas (2 x 10)
- vertikalus iSsilenkimas (tik ant pirsty galy)

Kamuolio grazinimas j aikSte: iSspyrimas/iSmetimas:
-5,50 m — (skaicius: 50)

Vietos keitimas/ judéjimas:

Dinamiskai (nuo 2 iki 3")

Pratimai mazoje erdvéje, leidZiantys tik atsiremti ant pirSty galy (kulnai pakelti nuo Zemés)
Pratimy kartojimy skaicius — 100)

judéjimas pirmyn,

judéjimas ] salj,

pristatomais Zingsniais,

kryZminiais Zingsniais,

abiem kojom.

Savaitéje skirtingos temos

Kamuolio gaudymas vartuose (situacijoje): srautinis metodas, Zaid¢jai vienas po kito varosi ir
smiigiuoja kamuolius (individualios technikos treniruot¢), j vartininka.

AukStai skriejancio kamuolio gaudymas ir iSmetimas/iSspyrimas: antradienj, Zaidimo zonoje
technikos pratybose, vartininkas dirba nuolat..

Zeme riedan¢io kamuolio gaudymas ir kamuolio i$metimas/i$spyrimas: ketvirtadienj, techninés-
taktinés treniruotés metu, vartininkas yra prie§ puoléja, kurio tikslas ji apZaisti.

Refleksinis smiigio atmusimas: penktadienj, per greitumo ir technikos i$baigtumo pratybas.

TAKTIKA
Tema:

Tikslai Organizavimas - pratimai Pastabos

Laikas | Skaicius

Zaidéjy skai¢ius komandoje: nuo 16 iki
20, du vartininkai. Pratimo iSdéstymas:
pus€je aikstés j dvejus vartus.

2 puolg¢jai (1 puoléjas, 1 pusiau
kairys/desinys) prieS 1 gynéja.

Dvi komandos su pora zaidéjy (puoléjas +
pusiau kairys) + 1 gynéjas.

DaZznis: 15 minuciy pratimamas




15'

15

moduliuojami priklausomai nuo Zaidéjy
lygio.

Vienas taskas bus skirtas tai komandai,
kuri daugiausiai jmus jvarciy kiekvienos
treniruotés metu. Galutinis pratimy
rezultatas bus panaudotas Zaidimui
jtvirtinti iSmoktg medziaga. PradZioje
artininkas iSmeta kamuolj.

1 pratimas

XXX

2 pratimas

XXX

Tikslas: paliesti ir perduoti.

Atliekama poroje (puolg&jas +pusiau
desinys).

Vartininkui G iSmetus kamuolj po
atsidengimo pirmyn pusiau
desinys/kairys gynéjas M perduoda
kamuolj puoléjui A jo Zaimo zonoje, A
stabdo kamuolj i aikstés vidy, palieCia
stovelj ir perduoda kamuolj i krasta M
iki tol, kol jis perbéga viduring linija.
M smiugiuoja i§ vidurio kaip centro
puoléjas. Zaidéjy keitimas vyksta
kiekvienos atakos metu.

Tikslas: paliesti gynéja ir perduoti.
Tie patys+ gynéjas D, kuris gali gintis
tik savo aikstés pus¢je. M turi Zaisti su
A, kuris zaidZia savo zonoje
(distancija atitinkamai pagal D, ties
vidurio linija). A stabdo ir perduoda
kamuolj (tarp stovelio ir vidurinés
linijos) iSbégusiam M, kuris
smiigiuoja i§ vidurio. D gali iSspirti |
uZribj. Jei jam pavyksta perimti
kamuolj, jis kontratakuoja ir
smiigiuoja kamuolj i vartus (jvartis
uzskaitomas dvigubai)
Puoléjui:

e atsidengti,




e paliesti,

e tiksliai perduoti.
Vidurio Zaidéjui:

e perdavimas (tinkamu

nuotoliu).
o tikslus kamuolio
perdavimas,
Gynéjui:
-dvikova,

- perémimas, po to kontrataka,
- uzribis.

15'

15'

3 pratimas

Zaidimas pritaikant iSmokta medZiaga

XXX

Tikslas: uZfiksuoti gynéjg ir Zaisti
dviese; po to uzfiksuoti pasirinkti arba
ne Zaid¢jg dviese

M turi perduoti kamuolj A (neutralus
7aid¢jas), kuris yra dengiamas D
Zaidimo sparne.

A turi iSsilaisvinti nuo dengimo, kad
perduoty kamuolj M.

Priklausomai nuo to ar A atsidengia,
M perduoda kamuol;} jam arba
atakuoja i vidurio pats.

Puoléjui: Zaidimo svarba be kamuolio
Pusiau deSiniajam Zaidé€jui: bandymas
iSspresti padét]

Gyngjui: pasirinkimas tarp dengimo ar

kamuolio perémimo.

Zaidimas pritaikant i¥mokta medZiaga.
Visi kamuolio i§metimai/iSspyrimai
atliekami j Zaidéjy. VarZzovams gintis
Siose zonose (paruoSimas 2x1).
PrieSingoje aikstés puséje gintis gali
tik vienas gynéjas. [varciai
skaic¢iuojami dvigubati, jei jie pelnomi
i§ centro.

Kai tik kamuolys yra atkovojams
varZovo puséje, Zaidimas laisvas.




Pastabos treneriui

Siy techniniy — taktiniy pratyby metu treneris turi klausti Zaidéjy: kodél jie nelaiku, netinkamu baidu ar ne
tam partneriui perdavé kamuolj. ISklauses jy paaiskinimo treneris turi pateikti ir savo patikslintg ar
papildyta atsakymo versija.

Atliekant praktines uzduotis treneris turi:
e visada leisti uzbaigti judesius (maksimali trukmé 10-15 sekundZiy),
e leisti Zaidéjui pilnai pasireiksti,
e ji klausinéti nesekmés atvejais.

Daugeliu atvejy treneris susidurs su Zaidé¢jo atsakymu. Jei tylés, Zaidéjo bus klausiama:“ar tu
galéjai padaryti kitkg“.
Progresg reikia fiksuoti ir vertinti, nors tai gana sunku.
Tai bus daroma palaipsniui, tikslas pasiekti 80 procenty pasisekimo. Kad to pasiekti, reikés apsistoti
ilgiau ties pirmaisiais pratimais, kad pasiekti geresnj technikos iSsivystymo lygj. Naujy elementy
jvedimas priklauso nuo Zaidéjy lygio. Mes taip pat ilgai dirbome su pirmaisiais dviem pratimais.
Konstatuojama, kad svarbus rySys atsiranda tarp dviejy puoléjy, kuris skatina idé€jy atsiradima,
perdavimy galimybes. Zaidéjams susiduria su dideliu kiekiu informacijos.
Svarbu atlikti pratimus realiu grei¢iu, kur bus svarbu jsisavinti, kad néra pasyvaus dalyvio.

Pagaliau reikia atsizvelgti | kiekvieno zaidéjo pozicija, ypac 1 gyné€jo, kuris yra labiau paZeidZziamas (nes
jis yra vienas prie§ du, neturi kamuolio, yra savo pozicijoje). Jo pasiesekimas turéty biti uzZskaitomas

dvigubai, jei jam pavykty atkovojus kamuolj kontratakuoti.

Tai iSprovokuoja pas puoléjus norg likti priedangoje, nes yra kontratakos rizika. Jo elgesyje atsiranda
saugumo ir priedangos supratimas.

FIZINIS RENGIMAS

Tema: greitumo lavinimas

Tikslai Organizavimas, pratimai Pastabos

Laikas Skaicius

1) Bendras apsilimas keturgalviui raumeniui ir | 5 Suoliukai per barjerus (aukstis 50 cm),
dubens raumenims: 5 kojos suglaustos (pirSty galais).

(grizti Zingsniu)

2) Dviem Zaidéjams to paties fizinio
pajégumo:

10 x 5 m; Poilsis tarp kartojimy 30 s, tarp serijy
2 min.

Startas duodamas vieno i§ dviejy Zaidéjy
kei¢iant biidg (vienas prie§ Kkita,
atsitipus, imituojantys spyrj, Zaidimas
galva ir t.t.)




10 x10 m; Poilsis tarp kartojimy 40 s, tarp seriju
3 min.

10 x 20 m; Poilsis tarp bgimy 50 s, tarp serijy
4 min.

10x 30 m; Poilsis tarp kartojimy 60 s, tarp serijy
5 min.

Ilsintis tarp jvairaus nuotolio bégimy atliekami
raumeny tempimo pratimai
61'+ 12' tempimo pratimai

110 k/min. maksimalus pulsas
pradzioje.

Zaidéjas greidiau atsigauna, jei pailsi
ties galutiniu stoveliu(10-15")

Svarbiis progresyviis Zingsniai ir startiné
pozicija.

Tema: specialaus greitumo lavinimas

Tikslai

Laikas

Skaicius

Organizavimas - pratimai

Pastabos

Bendras apSilimas:

e kiekvienas sprintas (trumpas ir greitas
bégimas) iSSaukiamas techninio judesio

5 greiti Suoliukai per barjerus

prieS ir po bégimo, du Zaidéjai, kurie turi
atlikti sinchroniSkai perdavimg ir bégti |
priesinga puse, kad musty j vartus.

Ivarciai skai¢iuojami po uZz kiekvieng serija
ir dvigubai tam, kuris spiria pirmiau nei
kitas. Visi smiigiai j vartus atlieckami nuo
tam tikros paZymmétos vietos.

Pratimas: du zaidéjai tuo paciu metu
sinchroniskai ] prieSingas puses atlieka
perdavimus (1), ir béga (2) smugiuoti | vartus i$
vidurio (3).

5 metrai

1 - perdavimas po to

2 - bégimas ] priesinga pus¢
3 - smiigis ] vartus




8’ 10
XXX
10 metry :
1 — Soninis perdavimas
15’ 10 2 - bégimas ] priesinga pus¢
3 - smiigis ] vartus
XXX
Tema: specialaus greitumo lavinimas
Tikslai Organizavimas - pratimai Pastabos
Laikas | Skaicius
Pratima poros Zaidé¢jai pradeda vienu metu ir | Bégimo nuotolis 20 metry:
atlieka sinchroniSkai:
1) smugis iS centro
2) sprintas
20/ 10 3) skriejan¢io kamuolio

XXX

perdavimas




Bégimo nuotolis 30 metry:
15 10 XXX
Perdaves kamuolj Zaid¢jas
smigiuoti béga i kita
aikstelés pusg.
Pratybu struktiira

Priklausomai nuo iSdéstytos pries tai medZiagos bei savaitiniy pratyby skaiciaus reikalinga adaptacija.
Darbo krypties pasirinkimas priklauso nuo kiekvieno atskiro atvejo.

1. Darbo principai

1) Prioritetiniai tikslai:
Techniniai pagrindai:
kamuolio stabdymas
kamuolio smiigiavimas
kamuolio varymas
driblingas ir apgaulingi judesiai
Zaidimas galva
silpnoji koja

2) optimalios salygos:

e kiekvienam Zaidéjui po kamuolj




butiniausias inventorius

3) pastovus trenerio elgesys:
nuolatos jvertinti Zaidéja
taisyti klaidas, aiSkinti

II Darbo laiko padalijimas:

60 procenty technika
25 procentai Zaidimo

15 procenty fizinio pasirengimo (greitumas, koordinacija, tempimo pratimai)

III Turinys:
Viena treniruoté susideda i$ 2 ar 3 progresuojanciy pratimy, po to praktika

IV Ivertinimas

Testai: pradzioje sezono, pabaigoje sezono

Pratybuy skirty technikai kryptis

Atsidengimas | sustojimas bégant
priekj j Song

Veiksmai | Truk- Pratimy
me Turinys skaicius Tikslas/
kiekis
Apsilimas | 10’ | Zongliravimas :
Po viena, poroje, keliese ratu. 2/3 400/500
5’ | Raumeny tempimo pratimai
Galva — dviese - 2 m po to lar 2 100/150
Technika
40’ Klaininamas judesys — kamuolio stabdymas — varymas —
STUgLs 2/3 250/300




5/ Spyris
Driblingas
Tempimo pratimai
Zaidimas | 25' I dvejus vartus 30/60
Silpnoji 5" | Prie sienos 1 1507200
koja arba dviese — 2 m
1h =1000
30
Komentarai:
1. PrieS stabdant kamuolj, Zaidéjas visada padaro klaidinamg judesj.
2. Apgaulingas judesys atsidengiant.
3. Kamuolio sustabdymas vietoje, po to bégant.
4. Po varymo - driblingas ir perdavimas.
5. Smigi derinimas: trumpas arba ilgas, paZzeme arba oru.
Savaitinis planas
Turinys, tema Kryptis
Diena Trukmé
Pirmadienis
Aerobiné
Antradienis Individuali technika 1h 30 150/160 pulso duziy 1h 30
per min.
Judesiy greitumas
Trediadienis | Zaidimo zonoje technika 1h00 Aerobiné
Zaidimas pritaikant iSmokta Judesiy greitumas 1h 30
medziagg 30’
Ketvirtadienis | Technika-taktika 1h 30 Alaktiné anaerobija
Zaidimas pritaikant iSmokta Aerobija 1h 30
medziagg 30’ Judesiy greitumas




Penktadienis

Sesstadienis
arba Rungtynés
sekmadienis
Testy ir kontroliniy pratimy orientaciniai rodikliai
1. Testai technikai 1) Zongliravimas:
deSine koja /100
kaire koja /100
pakaitomis/100
galva/100
keliais/50
2. Fizinio parengtumo testai 1) 4x10m: 9.23-9.75

2) Mesti 2 kg kamuolj (pirmyn i$ tarpkojo), m
3) 5 dideli zZingsniai (penkiasuolis) : 11,90 —
12,60 m



Lietuvos futbolininky Suolio aukstyn (cm) be ranky mosto modeliniai rodikliai

Lygiai 1 2 3 4 5
Amzius, m.
12 <23 24-26 27-30 31-38 39<
13 <24 25-29 30-34 35-42 43 <
14 <27 28-32 33-36 37-47 48 <
15 <29 30-35 36-40 41-48 49 <
Lietuvos futbolininky 30 metry bégimo iS eigos modeliniai rodikliai
Lygiai 1 2 3 4 5
Amzius, m.
12 <570 5,69-481 | 480-4,34 | 433-3381 3,80 <
13 <490 4,89 -4,58 | 457-4,11 | 4,10-3,71 3,70<
14 <475 4,74-431 | 430-3,84 | 3,83-3,61 3,60 <
15 <4,40 4,39-4,01 | 4,00-3,62 | 3,61 -341 3,40 <
U-12
| Testas | Atlikimo parametrai | Rezultatas
Technika
| 30 m.bégimas | su kamuoliu | 6.1
Fizinis parengtumas
20 m bégimas 3.5
Suolis j tolj i§ vietos
Pasokimas auksStyn 38
TriSuolis i$ vietos 500
U-13
| Testas | Atlikimo parametrai \ Rezultatas
Technika
30 m.driblingas 15 m + 15 m.su kamuolio

varymas tarp stovy




30 m. bégimas

zongliruojant
( Pranciizy testas)

Fizinis parengtumas

5 m.bégimas 1.2
20 m.bégimas 34
Pasokimas j virSy Abiem kojom i$ vietos 43
Suolis j tolj Abiem kojom i$ vietos 215
TriSuolis 1§ vietos 550
4x 30 m. pirmyn-atgal be sustojimo 12's
Aerob.testas (b.iStvermé) 1000 m.
Spec.greitumas: 30 m kamuolio ne maziau keturiy lietimy 5.7s
varymas tiesaja
U-14
Testas Atlikimo parametrai Rezultatas
Technika
30 m driblingas I5Sm+ 15 m.
30 m. bégimas Zongliruojant 8.5
30 m kamuolio varymas 5.5
Fizinis parengtumas
5 m bégimas 1.15
30 m.bégimas Fiksuoti kas 10 m 4.5
Suolis j tol] i§ vietos Atsispirti abiem kojom 2.35
Suolis aukStyn Atsispirti abiem kojom 45
TriSuolis i$ vietos Nuo kojos ant kojos 565
5 — Suoliai aukst suma
5x30m pirmyn-atgal be sust 30
Aerob.testas 2000 m. 7
U-15
Testas Atlikimo parametrai Rezultatas
Technika
30 m bégimas Zongliruojant 6,5 s
30 m driblingas 15+ 15m.
Fizinis parengtumas
5 m.bégimas 1.05s
Suolis j tolj dviem kojom 2.45 m
Suolis aukstyn 48 cm




Penkiasuolis 18 vietos 13m
5 - Suoliai aukst Suma 160 cm
30 m.bégimas 4.2s
Greitumo iStverme,
7x 30 42 s
Aerob.testas 2000 m 6.45
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Praktiniai patarimai treneriui

. Myléti ir gerbti jaunuolius, jausti malonumg bendraujant su jais.
Gerai juos pazinti: gyvenimo biida, charakterj.

. Buti vyresniuoju draugu, pataré¢ju, vadovu, bei tuo paciu metu parodyti iniciatyva (klausinéti),
reikluma ir grieZtuma.

. Visada iSklausyti, padéti, buti prieinamam.

. Biti reikliam: reikalauti drausmeés, reikalavimy jvykdymo, bet islikti tolerantiSku sunkioje
situacijoje. Ugdyti auklétiniy savarankiSkumg ir atsakinguma.

Sukurti komandoje palankia atmosfera bendravimui su visais zZaidéjais.
Biti supratingu (gebéti nusileisti j jy lygj) ir, kiek jmanoma, nuolaidziu.

Kartu su auklétiniais nustatyti laisvés ribas: kas galima ir kas draudziama.




9. Sauteikti pasitikéjimo savo jégomis, jei reikia — nuraminti.

10. Reikia elgtis su jaunaisiais sportininkais kaip su dideliais, bet priZitréti kaip mazus.

Treneris turétu vengti:

Nk wN -

9.

10.

Nuolat Saukti ant vaiky tiek rungtyniy, tiek pratyby metu.

Treniruoti ir noréti matyti ZaidZianzius kaip suaugusius.

Pernelyg ilgai kartoti tq patj pratima ar apsistoti ties tuo paciu Zaidimu.

Kritikuoti, smerkti, Zeminti Zaid¢ja grupés akivaizdoje.

Pernelyg ilgai aiskinti, daryti dideles pauzes pratybose.

Vykdyti pratybas neatitinkancias sportininky amziy ir jy parengtuma.

Visada atlikti tuos pacius pratimus ir tose paciose salygose, tomis paciomis vaiky
grupémis (ménesingé ar savaitiné programa).

Taikstytis su nuolatiniu drsusmés principy nepaisymu (velavimas, elgesys, paliepimy
nevykdymas).

Leisti didéti tasky skirtumui ZaidZiant (2 jvarciai maksimum).

Visus metus tik mokyti: bent vienose pratybose per ménesj pamirsti technikos pagrindy
mokyma ir tikslus - tiesiog leisti linksmai paZzaisti.

Pateikéme medziaga Jisy pamastymui, kiirybingam pritaikymui. Linkime
sékmés !



