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PRATARME

Trenerio reikalavimai auklétiniams turi remtis technikos, taktikos ir psichologijos Ziniomis,
integruotomis j kruopsty treniruodiy ir rungtyniy planavima. Sis darbo metodas uZtikrina Zaidéjy
pagarbg, pasitikéjimg. Butina atsizvelgti ] amzZiaus skirtumus ir skirti paaugliy bei suaugusiyjy
futbola.

Trenerio darbas neretai gali biiti prilyginamas pusiausvyros palaikymui — kai kurios klaidos gali

biti lemtingos.
GrieZtas grupés ,,spaudimas‘‘ priklauso nuo bendrai nustatyty tiksly, kontingento, bet bikite budrus,
realiai jvertinkite jégas, geb¢jimus. Jusy pasitikejimas futbolo technikos Ziniomis, Ziniomis apie
taktikg ir psichologija bei naudojantis Sia medZiaga, padés jums realizuoti pagrindinj tikslg: kuo
naudingesni pratimai, tuo geresnés pratybos.

Visi treneriai Sioje programoje pastebés ta pacig koncepcija, kuri pateikta ir ankstesnése

programose - pradedanciyjy ir paZengusiyjy bei dar vyresniy futbolininky rengime. Metiné programa
padalinta j technikos ciklus, individualios ir kolektyvinés taktikos mokyma. Joje, be viso to, dar yra
visus metus trunkantis atletinis rengimas.
Kiekvienos pratybos ir pratimai turi buti panaudoti kaip pagalbiné medziaga ir pritaikytos
atitinkamai pagal jusy Zaidéjy lygj, nors jie ir galéty viska padaryti kaip aprasyta. Pagrindinis Sios
programos tikslas - atskleisti treniravimo metodus ir, kas svarbiausia, suplanuoti pratybas nusistatant
ilgalaikius tikslus. Tai néra privalomas sekimas Sia programa, bet tik pavyzdys treniravimui.

Kodél astuoniolikmeciy ir vyresniyjy futbolas priskiriamas tam paciam lygmeniui?

Todél, kad yra daug panaSumy darbe, kurj reikia atlikti pratyby metu. Pagrindinés techninés sgvokos,
bet ne taip kaip jis daromas. AStuoniolikmetis atlieka pratima, kad iSmokty ar patobulinty, vyresni
Zaid¢jai tam, kad treniruotysi ar kartoty, kg buvo iSmoke¢. Be to vyresnis zaid¢jas privalo Zinoti,
kode¢l jis tai daro. Kas dél darbo atletikos srityje, jis identiSkas abiems grupéms, net prieS sezono
pradzig.

Kas aktualu astuoniolikmeciy futbolui ?

Tai yra paskutiné kryptingo futbolininky rengimo fazé. Ji dar vadinama parengimo rungtyniauti ir
turi Siuos prioritetinius tikslus:

- tobulinyi tai, kas buvo mokama tris sezonus i$ eilés ir uzbaigti 13 mety trukusj Zaidé¢jo formavima,
prasidéjusj nuo debiutanto kategorijos,

-pagerinti visus futbolininko gebé&jimus naudojant atletinio rengimo ir specialiuosius pratimus,

- paruosti zaid¢ja peréjimuij ] vyresniyjy — suaugusiyjy kategorija ir pasiekti jo sportinj tobulumg po
keliy mety.

Svarbiausias darbas, kurj reikéty atlikti Siame futbolininky rengimo tarpsnyje, biity:
Visy technikos veiksmy ir judesiy tobulinimas nuolatos judant:

-sugebéti realizuoti visas technines uzduotis priklausomai nuo uzimamos pozicijos,
-pasiekti kuo didesnés jégos ir tikslumo atliekant technikos judes;j ar veiksma,

-visa, kas buvo mokytasi, pritaikyti ZaidZiant.

Ismokti individualios ir kolektyvinés taktikos:

-parodyti adekvacias situacijas, kad biity veiksmas ir bendradarbiavimas tarp Zaid¢jy,
-surasti kelis situacijos sprendimo biidus ir sukelti abejoniy varzovui,

-zaidimo judant su kamuoloiu ir be kamuolio tobulinimas,

Pozicijos keitimas jgauna prasmés visai komandai. Kolektyviniy nurodymy paisymas:
-taktikos pritaikymas, keitimas ir realizavimas suklaidinant varzova.

Moraliskai:

-skatinti draugiSkumag ir solidaruma,

-palaikyti kolektyviskumo ir kovos dvasig (gergja prasme),



-treneris turi elgtis kaip vadovas, o ne tapti ,,draugeliu‘‘.

Labai svarbu aStuoniolikmeciy interesai, jy pretenzijy (tikslo siekimo) lygmuo. Jie yra tie,
kurie netrukus dalyvaus suaugusiyjy futbole. AStuoniolikmeciy treneris savo rankose lako biisimy
rinktinés futbolininky kokybe. Gerbkime Siuos zaidéjus dél jy jauno amziaus ir bikime kantris jy
profesiniame rengime. Nereikalaukime i§ jy parodyti viskg nedelsiant ka jie gali gelbédami
beviltiska situacijg ar norédami suSvelninti jg. Pasistenkime juos integruoti ir galutinai paruosti Siam
didziajam Suoliui.

Si kategorija leidZia taip pat iSanalizuoti ir vystyti technikos strategija, igyvendinama jvairiose
jauniy formavimo struktirose. Siuo metu domina klausimai:

Ar formavimo procesas atitinka zaidéjy tobuléjimo lygiui?

Ar treneriy ideologija, filosofija ir mokymo metodai atitinka klubo liikesc¢ius?

Astuoniolikmeciy trenerio uzduotis yra tai pat surasti trikumus jaunuosiuose Zaid€juose ir taip
sumodeliuoti, pertvarkyti savo darbg, kad trukumus pasalinti.

Vyresniyjy kategorija:

Pagrindinis §io amZziaus futbolininky tikslas - paruosti komanda ir zaidé¢jus varzyboms ir
rezultato siekimui.

Sudétingesnis ar lengvesnis nei 18 mety? Viskas dar kartg priklauso nuo zaidéjy lygio, uz kuriuos
esama atsakingi ir ypa¢ tam tikro rezultato siekimas. DaZniausiai treniruoCiy metu daugiausia
démesio skiriama iSsiaiSkinti blogo rezultato ar neseékmés priezastis.

Dirbkime su komanda priklausomai nuo jy savybiy, galimybiy ir tokiu buidu atveskime savo
grupe 1 maksimaly sportinj tobuluma.

Pateikime sau Siuos klausimus: j kokj lygj mes norime patekti? Kas yra efektyvu?

Ko tritksta, ko reikia mano Zaidéjams? Kokios yra auklétiniy tobuléjimo ribos (prognozavimas)?
Kaip pasiekti uZsibréZty tiksly ir per kiek laiko? Kodél as esu Sios grupés treneris ir koks mano
vaidmuo?

Ir jei kiekvienas treneris bent jau atsakyty sau j Siuos klausimus, reiskia jis dirba ne bet kaip.

1 skyrius. PAGRINDINIU FIZINIU YPATYBIU LAVINIMAS

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

Zmogaus fizinés ypatybés — jo gebéjimy pagrindas. Kaip ir daugelis gebéjimuy, taip ir fizinés
ypatybés, daugeliu atvejy geneisSkai paveldimos. Teisingai nustacius ir jvertinus fizines ypatybes bei
teisingai metodiskai jas lavinant (akcentuojant tam tikrais amziaus tarpsniais), galima pasiekti
maksimaliy sportiniy rezultaty. Per pirmaji augimo laikotarpj (kidikysté-ankstyvoji vaikyste),

organizmo i$sivystymas pasiekia 50 proc. suaugusio Zmogaus lygio (Scammon). Bitina sekti ir



regulivoti fizinj kriivi. Palankus amzius lavinti vikrumg (judesiy jvairové), greitumg (judesiy
daznumas), lankstuma (judesiy amplitud¢), pusiausvyra.

IStvermé. Sporto teorijoje ir praktikoje skiriamos dvi iS§tvermés rii§ys - bendroji ir specialioji.
Bendroji I. — tai organizmo gebéjimas atlikti ilga laika vidutinio intensyvumo, aerobinio pobudZzio
darbg, kuriame dalyvauja didelés raumeny grupés. Specialioji iStvermé — organizmo gebéjimas
prieSintis nuovargiui atliekant specifing, biidingg tik futbolininkui veikla, daZnai maksimaliy
organizmo funkciniy galimybiy mobilizacija. Apie 80% futbolininko veiklos rungtyniaujant sudaro
aerobinis darbas. Aerobiné iStvermé lavinama tolyginiu metodu, t.y. nekeiCiant pratimo atlikimo
intensyvumo (tolygus valandos bégimas), arba intervaliniu metodu, kai darbo ir poilsio trukmé
reglamentuota.

Tai genetiSkai paveldima fiziné ypatybé. Be to, reikia atsizvelgti ir j palankiausius iStvermés

lavinimo amZiaus tarpsnius. Ji geriausiai lavéja 7-16 vaiko gyvenimo metais.
8-9 mety vaikams specialioji iStverme specializuotais pratimais nelavinama, o bendroji lavinama
tolyginiu bégimu, bégant atkarpas su poilsio pauzémis, jvairiais kity sporto Saky pratimais bei
Zaidimais. Pagrindinis veiksnys, nulemiantis iStvermeés pasireiSkimg, yra organizmo gebéjimas
apriipinti dirbancius raumenis energetinémis medZiagomis, tod¢l energetinio potencialo didinimas ir
yra pagrindinis uzdavinys lavinant iStverme.

Jéga. Zmogaus jéga apibudinama kaip gebé¢jimas raumeny — pastangomis jveikti
pasiprieSinimg arba jam prieSintis. Jéga gali pasireiksti raumens ilgiui nekintant, bet esant tam tikram
jo itempimo laipsniui. Tai yra izometrinis (statinis) raumeny darbo reZimas. Kai atliekant darba
raumens ilgis keiciasi, tuomet darbo reZimas bus izotoninis (dinaminis), biidingas sportiniy Zaidimy
sportininkams. Dirbdamas izotoniniu (dinaminiu) reZimu raumuo gali trumpéti arba ilgéti. Jam
trumpé¢jant, bus koncentrinis arba nugalintis pasiprieSinimg raumens darbo rezimas. Raumeniui
ilgé¢jant darbo reZimas bus nusileidZiantis, ekscentrinis. Pagrindinés jégos fizinés ypatybés
pasireiSkimo ruSys futbole yra staigioji jéga (vienkartinis raumens susitraukimo galingumas),
greitumo iStvermé ir jégos iStvermé. Svarbu Zinoti, kad Siame vaiky amZiuje specialiomis
priemonémis jéga nelavinama. Pagrindiniai dinaminés jégos lavinimo momentai naudojami paprasty
pratimy, Zaidimy, estafeCiy pagalba. Tai jvairlis Suoliavimo, ropojimo, laipiojimo, kimsStiniy
kamuoliy pernesimo ir métymo pratimai, akcentuojant judesiy jvairumg ir jy junginius. Lavinamos
viso kiino stambiyjy raumeny grupés. Tikslinga jégos lavinimg derinti su greitumo, vikrumo ir
lankstumo lavinimu. Reikia atkreipti démesj | tai, kad Sio amZiaus vaiky kaulai, raumenys, sgnariai ir
sausgyslés dar néra pasirenge jtemptai dirbti, lengvai pazeidZiami, todél galimos traumos. Ypac
daznai pazeidziamas vaiky stuburas. Pasitarus su specialistais biitini ir nugaros raumeny stiprinimo

pratimai.



Greitumas. Greitumas — tai Zmogaus geb¢jimas kuo greiciau jveikti tam tikra nuotolj per kuo
trumpesnj laika. Tai jgimta, labai svarbi, kompleksiné fizin¢ ypatybé. Siame amZiuje patartina ja
lavinti taip pat jvairiy judriyjy Zaidimy, estafeciy pagalba. Svarbus momentas — lenktyniavimas,
pratimo atlikimas maksimaliomis pastangomis, akcentuojant judesiy daZnumg, reakcija i signala
(dirgiklj), vienkartinio judesio atlikimo greitj. Treneris turi biti atidus vaikams, stebéti jy nuotaikas,
laiku suteikti poilsi. Svarbu akcentuoti atliekamy judesiy daznumg ir kuo jvairesnius pratimus bei
judesius.

Treneris turi Zinoti, kad greitumas efektyviausiai lavinanas palengvintomis sglygomis, po
tinkamo apsSilimo (bégimas ] nuokalng, tempimo gumy panaudojimas). Raumens susitraukimo ir
atsipalaidavimo greitis priklauso nuo jo temperatiiros (optimali temperatira - 20-22 laipsniai,
greitumas pageréja 6-8 proc.). Trumpa raumens darbo trukme bei apimt] salygoja nedidelis
pagrindinés energetinés medziagos -kreatinfosfato kiekis raumenyse. Kuo jaunesnio amZiaus
sportininkai, tuo ilgesnés turi biti poilsio pauzés (nuo30 sek iki 3 min.) energetiniam potencialui
atgauti. Atliekant mankSta svarbu naudoti raumeny tempimo pratimus. Jie taip pat pagerina raumens
susitraukimo ir atsipalaidavimo laikg (tiesioginé jtaka greitumui). Taciau piknaudziauti tokio
pobudZio pratimais nevertéty, nes jie jauniesiems futbolininkams gali turéti ir neigiama poveikj (per
didelis rais¢iy ir raumeny iStempimas sumazina jy apsaugines funkcijas).

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

Greitumo iStvermé pasireiSkia daug karty submaks. pastangomis jveikiant eile trumpy atkarpy
esant minimaliam nuovargiui: pvz., griZtamasis (,,Saudyklinis’”) bégimas.

Lankstumas. Svarbi fiziné¢ ypatybé, kuri turi jtakos kity fiziniy ypatybiy pasireiSkimui. Tai
geb¢jimas atlikti judesius kuo didesne amplitude. Judesio amplitude jtakoja raumeny, raiS¢iy
elastingumas, sgnario forma, raumeny temperatiira. Futbole svarbus dubens sgnario paslankumas,
smugiuojant kamuolj galva ir koja, taip pat pédos (¢iurnos) sgnario. Palankiausias amziaus tarpsnis
lankstumo lavinimui yra 11,5 — 14,5 mety. Tai greitai lavinama fiziné ypatybe, taciau nelavinama ji
taip pat spar¢iai mazéja. Ypac reikSminga atliekant technikos veiksmus su kamauoliu.

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

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

Koordinacija — geb¢jimas atlikti judesius greitai ir tiksliai. Ypatybé labai artima vikrumo fizinei

ypatybei. ReikSmeés turi CNS, raumeny tonusas, tarpraumeniné koordinacija. Tiek vikrumas, tiek



koordinacija jtakoja sportininky technikos veiksmy iSmokimg ir atlikimg ZaidZiant. Taip pat

lavinama atliekant jvairius nestandartinius judesius ir jy derinius.



Pagrindiniy fiziniy ypatybiy lavinimo metodika

Fiziné ypatybé Palankus | Lavinimo metodas Darbo trukmé Poilsis tarp Kartojimy Serijy skaicius Poilsis tarp serijy
lavinti kartojimy skaiCius serijoje
amziaus
tarpsnis
Bendroji istvermé 7-16 I$tisinis, 20-60 min Pulsas 90-110; - - -
intervalinis 120-130;140-
150;
Greitumas 4-79-11, Kartotinis, Max.intensyvumas iki 30 s-3 min. 2-6 kartai 2-4 ser. 6-8min
13-15 Lavinama 10 sek
palengvintomis
salygomis
Jéga 9-11; Kartotinis 4-12 k. 2-3 min. 2-4 kart. - -
13-14; Kartotinis
16-18; Maks.pastang. 1-3 Kkart.
Lankstumas 7-10; 13 Kartojimo, 3-5s 15-30 s 4-6 k 2-3 ser. 5-7 min
Aktyvus, 5-15s
pasyvus
Greitumo jéga 12-15 Kartotinis, Max.intensyvumas iki 30-60 s 2-6 kartai 2-4 ser. 6-8min
10 s
Greitumo isStvermé 16-18 intervalinis Submax.
Intensyvumas
Apimties lavinimas, 60-90 s 2-6k 2-6 ser. 5-6 min
30-60 s
Galingumo lavinimas, 90-120 s 2-4k 2-4 ser. 6-8 min
15-30's
Staigioji jéga 9-15 Kartotinis Iki 2-3 s 30-60s 4-6 k 2-3 6-8 min
Jégos istvermé 16-18 Intervalinis, 30-60 s 30-60 s 4-6 k 2-4 ser. 5-6 min
Pratybos ratu 30-60 s 30-60 s 9-12 stot. 2-4 rateliai




PAAISKINIMAI

Kad geriau paruosStumeéte savo treniruo¢iy programa, keli paaiskinimai ir patarimai dél strukttiros ir
padalijimo j fazes, ciklus ir periodus Siame darbe.

Struktiiros pristatymas:

1 skyrius. Programos

Sezonas dalijamas po 3 pratybas per savait¢ (ne paruoSiamojo ar pereinamojo periodo metu).

2 skyrius. Pratyby programavimas, technika, taktika
Sezono padalijimas j dvi fazes:

-paruoSiamasis periodas

-rungtyniy periodas

Dviejy faziy padalijimas j 5 specifinio darbo tikslus:
-technika,

-individuali taktika,

-kolektyviné taktika,

-strategija,

-reglamentavimas.

5 specifinio darbo tiksly padalijimas j 22 ciklus (ne paruoSiamojo ar pereinamojo periodo metu):
-7 technikos ciklai,

-7 individualios technikos ciklai,

-6 kolektyvines taktikos ciklai,

- vienas strategijos ciklas,

4 rengimo faziy padalijimas j 7 ciklus: 4 paruo$iamojo periodo metu, 2 varzybinio periodo metu,
vienas pereinamuoju periodu

Pratyby planavimas ir vykdymas

1 skyrius. Pratybos

-konsultuokités del visy Siame skyriuje detaliy ir neaiSkumy,

-Sios pratybos yra skirtos blitent varZybiniam periodui,

-pirmosios savaités pratybos skirtos technikai,

-antrosios savaités pratybos skirtos technikai-taktikai,

-trecios pratybos skirtos Zaidimui. Tai jprasta prie$ rungtynes.

-priklausomai nuo pratyby skaiciaus per savaite, pratyby dieny ir jy trukmes, jos planuojamos
atsizvelgiant ] pratimus (kriivj) trijose pratybose.

2 skyrius. Treniruo¢iy programy sudarymas

-konsultuokités Siame skyriuje dél visy detaliy, susijusiy su faziy, cikly ir temy trukme,

-kiekviena cikly tema yra nurodyta kiekvieny pratyby tiksluose,

-jei jus vykdote maziau nei tris pratybas per savaite, tai modeliuokite jy turinj priklausomai nuo jy
trukmés ar pasirinkty pratimy,

-baziniy pratyby pavyzdys klube, jei pratybos vyksta tik vieng kartg per savaite:

] savaite jeina: specifinés technikos pratimas (paimtas i$ pirmosios treniruotés) su pratimu iSmoktos
medziagos pritaikymui Zaidime (paimtu i$ antros treniruotés) ir kita savaité susidedanti i$ techninis
puolimo pratimas (paimtas i§ pirmy pratyby) su technikos-taktikos pratimu (paimtu is antry pratyby) ir
t.t.




- Démesio! Jei jiisy pratybos yra pries pat rungtynes, tarpuose panaudokite jdomesnius pratimus is treciy
pratyby.

3 skyrius. Atletinio rengimo planavimas
Konsultuokités dé¢l visy detaliy susijusiy su faziy ir cikly trukme
Palengvinimui visur yra pavadinimai vir$ lenteliy
- pirmosios savaités pratybos yra skirtos atletiniam darbui, iS§tvermés lavinimui technikos pratimy
pagalba,
- antrosios savaités pratybos yra skirtos atletiniam darbui, jégos lavinimui technikos- taktikos
pratimy pagalba,
- treCiosios savaités pratybos yra skirtos koordinacijai-vikrumui lavinti.
Pirmose savaités pratybose jis visada rasite pratimus greitumo lavinimui, kas keturias savaites
keic¢iamus pratimais jégai lavinti.
Kad ir kiek darytuméte pratyby per savaite, prisilaikykite darbo faziy ir cikly, pratimus pritaikykite
konkreciai vaikams, pagal save, pagal savaités dieng.
Pratimai prie$ rungtynés turi biiti daugiau greitumui lavinti, intensyvesni ir neilgi.
Jei kai kurie jiisy Zaidé€jai atvyksta pabaigoje paruoSiamojo periodo, atlikite specialy individualy darba,
kad galétuméte uzglaistyti spragas ir pasivyti kitus Zaidéjus.







2 Skyrius

Savaitinés tipinés pratybos






Pirmoji savaitiné tipiniy pratyby programa (be paruosimo)

Trukmé Priemonés
Tikslai, tema Turinys
Apsilimas: Zaidimas/Pratimas:
grupés démesio koncentravimas Teminis Zaidimas sumaZzintoje erdvéje, techniné distancija, parengiamasis Zaidimas, ,,jautis‘‘ arba laisvas apsilimas 15’ Visoms treniruotéms
turéti:
Poilsis: Raumeny tempimo pratimai/diskusijos: marskinélius,
lankstumas Raumeny tempimo pratimai + panaudoti poilsj treniruotés tiksly paaisSkinimui+gérimai 05’
1éksteles,
Fizinis darbas: Pratimas: stovelius,
specifinis Greitumas:
Sprogstamasis (-10m) arba specifinis (10-20m) arba maksimalus (+ 20m) kei¢iant kryptj ir su Suoliukais, su ar be kamuolio. 20° kiekvienam Zaidéjui po
Sis darbas atliekamas temomis visas, kas keturias savaites, kei¢iant pliometrinj ir izometrinj raumeny darbo reZimus. kamuolj,
Pratimas. Pagal cikla A: stulpelius,
Technikos judesiy tobulinimas vienoje pozicijoje. 1/3 darbo laiko skirti silpnajai kojai iSskyrus ciklus skirtus kamuolio
Technikos tobulinimas: valdymui galva. 20° vandens atsigérimui.
pagal Zaidéjo pozicija
Pratimas. Pagal cikla B
Technikos tobulinimas: Dirbama tobulinant veiksmus tarp atskiry linijy (zony ) Zaidéjy puolant. 20°
priklausomybé, bendradarbiavimas
Raumenuy tempimo pratimai/diskusijos:
Poilsis: Raumeny tempimo pratimai + pasinaudoti pertrauka, kad pailséti ir sugrizti prie buvusiy pratimy + gérimai. 05’
lankstumas
Rungtynés. Pagal cikla E
Technikos tobulinimas, Teminés arba laisvos, su arba be teisé¢javimo. 20°

komandiniai veiksmai:
Zaidimas pagal Zaidéjy pozicijas

Vadovauti tik paskirstant Zaidéjams jy pozicijas, po to leisti Zaisti laisvai.

< Visiems pratimams:
Vengti eiliy, jei reikia padaryti kelias aiksteles esant pernelyg dideliam Zaidéjy skaiciui
Biti reikliam, kontroliuoti nurodymy vykdyma

+« Individualios diskusijos su Zaidéjais: panaudoti laukimo laikg prie§ pratybas ir grjZima j riibing po jy, kad
pasikalbéti su Zaidéjais (drausmé, sgmoningumas, motyvacija, asmeninés problemos)




Antroji savaitiné tipiniy pratyby programa (be paruosimo)

Trukmé Priemonés
Tikslai, tema Turinys
Apsilimas: Zaidimas/Pratimas: 15’ Kiekvienoms pratyboms turéti:
grupés démesio koncentravimas Teminis Zaidimas sumaZintoje erdvéje, techniné distancija, iki sportinis Zaidimas, jautis ar laisvas apSilimas v' marskinélius
v’ lékSteles
Poilsis: Raumeny tempimo pratimai/diskusijos: V' stovelius
lankstumas Raumeny tempimo pratimai + panaudoti poilsj pratyby tiksly paaiskinimui + gérimai 05’ v' po kamuolj Zaidéjui
v’ stovelius
v' vandenj atsigérimui
Technikos-taktikos tobulinimas: Pratimas. Pagal cikla C
pozicijos uzémimas ir jos keitimas zonoje Specifiné veikla priklausomai nuo pozicijos, puolimo ar gynybos situacijos, su varZzovu, priklausomai nuo zonos 25°
priklausomai nuo Zaidéjy vietos
Technikos-taktikos tobulinimas: Pratimas. Pagal cikla D:
pozicijos uzZémimas ir keitimas zonoje Specifiné veikla pagal puolimo ar gynybos situacija, su varZovais tarp Zaidéjy, priklausomai nuo zonos 25°
Poilsis: Raumenuy tempimo pratimai/diskusijos: 05’
lankstumas Raumeny tempimo pratimai + pasinaudoti pertrauka, kad sugrjzti prie buvusiy pratimy aptarimo + gérimai
Kolektyvinés taktikos darbas Rungtynés. Pagal cikla E
Zaidimas Teminés arba laisvai, su arba be teisé¢javimo. 20°
Vadovauti tik paskirstant Zaidéjams jy pozicijas, po to leisti Zaisti laisvai.
Ivertinimas Testai:
Greitumas, lankstumas, iStverme ir technika viduryje ir pabaigoje sezono 4 x po 20°

Visiems pratimams:
Vengti eiliy, jei reikia padaryti kelias aiksteles esant pernelyg dideliam Zaidéjy skaiciui
Biti reikliam nurodymy paklusimui

Individualios diskusijos su Zaidéjais:
Panaudoti laukimo laika pries treniruotg ir griZima j riibing pokalbiui su Zaid¢jais.




Trecioji savaitiné tipiniuy pratybuy programa (be paruosimo)

Trukmé Priemonés
Tikslai, tema Turinys
Apsilimas: Zaidimas/Pratimas: 15’ Visoms treniruotéms turéti:
grupés démesio koncentravimas Teminis Zaidimas sumaZintoje erdvéje, parengiamasis Zaidimas,,, jautis‘‘ arba laisvas ap§ilimas v' marskinélius,
v’ léksteles,
v’ stovelius,
Poilsis: Raumeny tempimo pratimai/diskusijos: 05’ v' po kamuolj Zaidéjui,
lankstumas Raumeny tempimo pratimai +panaudoti poilsj treniruotés tiksly paaiskinimui+gérimai v' stulpelius
v' vandens buteliai.
Fizinis darbas: Pratimas/Zaidimas:
specifinis Greitis: 200
Reakcija (vizualiniai signalai, garso ir t.t. -10m) trumpoje distancijoje su krypties keitimu
Judéjimas. Pageidautina su kamuoliu
Zaidimas:
Pagristas judesiy greitumu
Poilsis: Raumeny tempimo pratimai/ diskusijos:
lankstumas Raumeny tempimo pratimai + pasinaudoti pertrauka, kad sugrjzti prie buvusiy pratimy +gérimai 05’
Komandiné taktika: Rungtynés. Pagal cikla E
pozicijos uzémimas Zaidziant ir sustabdzius Komandos ar atskiry grandziy veikla priklausomai nuo kolektyvinés taktikos, temos tiksly ir uzdaviniy.
Zaidima Taktikos jgyvendinimas Zaidime esant standartinéms padétims (nuosalés, uZribis, kampiniai smiigiai, tiestis smiigiai ...) 20°
Vadovauti parodant Zaidéjy vietas, po to leisti Zaisti laisvai.
Poilsis: Raumeny tempimo pratimai/diskusija:
lankstumas Raumeny tempimo pratimai + pasinaudoti poilsiu, kad sugrjZzti prie ankstesnio pratimo + ApibréZti rungtyniy tikslus + gérimai 05’

Individualios diskusijos su Zaidéjais:
Panaudoti laukimo laikg pries pratybas ir grizima j riibing¢ pasikalbiams su Zaidéjais. Mokeéti nuraminti, jtikinti ir padrasinti
pries rungtynes.







3 skyrius

Pratyby programavimas






\Metinis sporto treniruotés programavimas pagal tikslus|

Programavimo tikslai: Metinis planavimas pagal tikslus

Sezono padalijimas j 2 fazes:

Pirmoji fazé: ParuoSiamasis periodas

Pratybos Nr. 17 iki Nr. 00 (18 pratyby su praktika)

Antroji fazé: Du varZzyby periodai:

Pratybos Nr. 01 iki Nr. 45 ir Nr. 51 iki Nr. 116 (111 pratyby) trims treniruotéms j savaite.

|Sp0rt0 treniruotés programavimas paruosSiamojoje fazéje\

Pirmosios fazés tiksly programavimas: paruoSimas 4 savaités; Pratybos Nr. 17 - Nr. 00
(18 pratyby su praktika).

Technikos tikslai:

Kartoti pratimus:

Kamuolio varymasis, driblingas ir klaidinamasis judesys

Kamuolio stabdymas ir jvairiis junginiai

Artimas ir tolimas kamuolio perdavimas

Puolimo ir gynybos efektyvumas

Puolimas

Zaidimas galva

Kamuolio perdavimas (smiigis) auksSta ir pusiau auksta trajektorija.

Technikos kontrolé:
Zongliravimo kamuoliu testas pradZioje ir pabaigoje paruoSiamojo periodo

Individualis techniniai - taktiniai tikslai:

Gynyba esant maZesniam ir vienodam Zaidéjy kiekiui
Puolimas esant didesniam ir vienodam Zaidéjy kiekiui
Dirbama pagal dirbtines situacijas arba ZaidZiant zonose
Kolektyvinés taktikos tikslai:

Gynybos grandies suklaidinimas, aik$tés kraSty panaudojimas
Gynybos grandies suklaidinimas, puolimas prie varty

Gynéjy ir puoléjy pozicijos

Laisvas zaidimas

Taisyklés:

Zaidimo taisykliy Zinojimas

Strateginiai tikslai:



Ivairiy strategijy jgyvendinimas

‘ Programos sudarymas varzybuy fazéje |

Antrosios fazés tiksly programavimas: varZybos 37 savaites. Pratybos Nr. 01 iki Nr. 45
ir Nr. 51 iki Nr. 116 (111 pratyby)
Po tris pratybas per savaitg.

Taktiniai tikslai: Gebéti zaisti (Ciklas A)

Ciklas Al. Pratybos Nr. 01, 04, 07, 10 ir 13;
Puolimo tobulinimas pagal pozicija: kamuolio varymasis, driblingas ir klaidinamieji
judesiai (5 pratybos)

Ciklas A2. Pratybos Nr. 16, 19, 22, 25 ir 28;
Gynybos tobulinimas pagal pozicija ZaidZiant: gynybos efektyvumo gerinimas
(5 pratybos)

Ciklas A3. Pratybos Nr. 31, 34, 37,40 ir 43
Gynybos ir puolimo tobulinimas pagal pozicija ZaidZiant: Zaidimas galva (5 pratybos)

Ciklas A4. Pratybos Nr. 51, 54, 57, 60 ir 63:
Puolimo tobulinimas pagal pozicija ZaidZiant: gynybos efektyvumas (5 pratybos)

Ciklas AS. Pratybos Nr. 66, 69, 73, 75 ir 78;
Gynybos tobulinimas pagal pozicijg ZaidZiant: gynybos efektyvumas (5 pratybos)

Ciklas A6. Pratybos Nr. 81, 84, 87, 90 ir 93;
Puolimo ir gynybos tobulinimas pagal pozicija ZaidZiant: Zaidimas galva (5 pratybos)

Ciklas A7. Pratybos Nr. 96, 99, 102, 105, 108, 111 ir 114
Puolimo ir gynybos tobulinimas pagal pozicijg ZaidZiant (7 pratybos)

Taktiniai tikslai: gebéti zaisti kartu (Ciklas B)

Ciklas B1. Pratybos Nr. 01, 04, 07, 10 ir 13
Zaidéjy rysiy ir tarpusavio priklausomybés tobulinimas, keigiant pozicija ir atsidengiant (5 pratybos)

Ciklas B2. Pratybos Nr. 16, 19, 22, 25 ir 28
Zaidéjy rysiy ir tarpusavio priklausomybés tobulinimas kei¢iant pozicija ir pagalba Zaidéjui su
kamuoliu (5 pratybos)

Ciklas B3. Pratybos Nr. 31, 34, 37,40 ir 43
Zaidéjy rysiy ir tarpusavio priklausomybés tobulinimas kei¢iant pozicija, atlaisvinant partneriui plota
(5 pratybos)

Ciklas B4. Pratybos Nr. 51, 54, 57, 60 ir 63
Zaidéjy rysiy ir tarpusavio priklausomybés tobulinimas kei¢iant pozicijg ir uZimant laisva plota (5

pratybos)

Ciklas BS5. Pratybos Nr. 66, 69, 73, 75 ir 78:



Zaidéjy rysiy ir tarpusavio priklausomybés tobulinimas pereinant i§ gynybinés pusés j puolimo
(Spratybos)

Ciklas B6. Pratybos Nr. 81, 84, 87, 90 ir 93
Zaidéjy rysiy ir tarpusavio priklausomybés tobulinimas, keiciant vietg ir uZimant laisvus plotus
(5 pratybos)

Ciklas B7. Pratybos Nr. 96, 99, 102, 105, 108, 111 ir 114:
Zaidéjy rysiy ir tarpusavio priklausomybés tobulinimas keigiant pozicijg ir padedant kamuolio
turétojui (7 pratybos)

Technikos kontrolé: Zongliravimo kamuoliu testas varZyby periodo pradZioje ir pabaigoje

Per visag varzyby perioda:
Kamuolio stabdymo tobulinimas tam tikra kryptimi, trumpas kamuolio perdavimas, tolimas kamuolio
perdavimas ir smiigiavimas j vartus (37 pratybos).

Varzybu fazés programavimas
Individualios technikos-taktikos tikslai: gebéti ir mokéti zaisti (Ciklas C)

Ciklas 1. Pratybos Nr. 02, 05, 08, 11 ir 14.
Tobulinimas pagal pozicija, puolimas ir gynyba esant lygiam Zaidéjy skaiciui (5 pratybos)

Ciklas C2. Pratybos Nr. 17, 20, 23, 26 ir 29.
Tobulinimas pagal pozicija; peréjimas i§ gynybos 1 puolimg (5 pratybos)

Ciklas C3. Pratybos Nr. 32, 35, 38, 41, ir 44.
Tobulinimas pagal pozicija; i§ puolimo | gynyba, pozicijos keitimas be kamuolio (5 pratybos)

Ciklas C4. Pratybos Nr. 52, 55, 58, 61 ir 64.

Tobulinimas pagal pozicija; gynyba esant Zaidéjy skaiCiaus persvarai ir esant mazesniam Zaidéjy
skaiciui

(5 pratybos)

Ciklas CS5. Pratybos Nr.67, 70, 73, 76 ir 79.
Tobulinimas pagal pozicija; gynyba esant Zaidéjy skaiiaus persvarai ir esant mazesniam Zaidéjy
skaiCiui (5 pratybos)

Ciklas C6. Pratybos Nr. 82, 85, 88, 91 ir 94
Tobulinimas pagal pozicija; puolimas esant Zaidéjy skaiCiaus persvarai ir esant mazesniam zaidéjy
skaiciui (5 pratybos)

Ciklas C7. Pratybos Nr. 97, 100, 103, 106, 109, 112 ir 115
Tobulinimas: per¢jimas i§ gynybos 1 puolimg pagal zZaid€jo pozicija (5 pratybos).

Individualiis techniniai — taktiniai tikslai: galéti ir mokéti zZaisti (Ciklas D)

Ciklas D1.PratybosNr. 02, 05, 08, 11 ir 14.
ISmoktos medZiagos pritaikymas ZaidZiant zonoje, puolimas ir gynyba esant vienodam Zaidéjy skaiciui
(5 pratybos)

Ciklas D2. Pratybos Nr. 17, 20, 23, 26 ir 29.
ISmoktos medziagos pritaikymas zonoje, peréjimas iS gynybos i puolimg (5 pratybos)
Ciklas D3. Pratybos Nr. 32, 35, 38, 41 ir 44.



ISmoktos medZiagos pritaikymas zonoje, puolimas ir gynyba, pozicijos keitimas be kamuolio (5
pratybos)



Ciklas D4. Pratybos Nr. 52, 55, 58, 61 ir 64.
ISmoktos medZiagos pritaikymas zonoje, puolimas esant didesniam ir mazesniam Zaid€jy skaiciui (5
pratybos)

Ciklas D5. Pratybos Nr. 67, 70, 73, 76 ir 79.
ISmoktos medZiagos pritaikymas zonoje, gynyba esant didesniam ir mazesniam zaidéjy skaiciui (5
pratybos)

Ciklas D6. Pratybos Nr. 82, 85, 88, 91 ir 94.
ISmoktos medZiagos pritaikymas zonoje. puolimas esant didesniam ir mazesniam zaidéjy skaiciui (5
pratybos)

Ciklas D7. Pratybos Nr. 97, 100, 103, 106, 109, 112 ir 115.
ISmoktos medZiagos pritaikymas zaidZiant zonoje, peréjimas i$ gynybos ] puolima (5 pratybos)

Varzyby fazés programavimas
Kolektyvinés taktikos tikslai: mokéti zaisti kartu (Ciklas E)

Ciklas E1. Pratybos Nr. 01-03, Nr. 43-84 ir 86.
Kamuolio atkovojimas, teisingas puolimo (atakos krypties) pasirinkimas (9 pratybos)

Ciklas E2. Pratybos Nr. 04-12, Nr. 51-59, Nr. 87-95.
Gynybos grandies suklaidinimas, aik$tés krasty panaudojimas (27 pratybos)

Ciklas E3. Pratybos Nr. 13-21, Nr. 60-65, ir nuo Nr. 96-101.
Gynybos grandies Zaidéjy suklaidinimas (21 pratybos).

Ciklas E4. Pratybos Nr. 22-24, Nr. 66-68 ir Nr. 102-104.
Laisvas Zaidimas (9 pratybos).

Ciklas ES. Pratybos Nr. 25-33, 69-77, 105-110.
Gynybos grandies suklaidinimas, (staigus) puolimas (24 pratybos).

Ciklas E6. Pratybos Nr. 34-42, 78-83, 111-116.
Kamuolio i$saugojimas (jei nepavyksta varzovy suklaidinti) (21pratybos).

Strateginiai tikslai ir taisyklés: visus metus.

Gynybos ir puolimo taktika:
Nuosalé, kampiniai smiigiai, tiestis smiigiai (37 pratybos).

Taisyklés:
Taisykliy zZinojimas



4 skyrius

Atletinio rengimo planavimas






| Metinis atletinio rengimo planavimas pagal tikslus

Fizinio rengimo tikslai: metinis planavimas pagal tikslus

Sezono padalijimas } 4 fazes:
Pirmoji fazé (ciklai PA 00 iki PA 03); pasiruoSimas:
Pratybos Nr. 24 — 00 (25 pratybos) su praktika.

Antroji fazé (ciklai PA 04 ir PA 05); varZybos.
Pratybos Nr. 01-45 (45 pratybos) tris kartus per savaite.

Trecioji fazé (Ciklas PA06); pereinamasis periodas
Pratybos Nr. 46-50 (5 pratybos)

Ketvirtoji fazé (Ciklai PA 04 ir PA 05); varzybos.

Pratybos Nr. 51 — 116 (66 pratybos) tris kartus per savaitg

Cikly zyméjimas pratyby entelése:

Metinio planavimo ciklai Zymimi skiltyje ,, Tikslai“ kiekvienose pratybose
Fiziniai tikslai pirmoje fazéje: pasirengimas.

Fizinio rengimo tikslai pirmojoje fazéje: rengimas
Fazés padalijimas j 4 ciklus

Pirmasis ciklas (Ciklas PA 00) . Dviejy savai¢iy periodas pries rengima.
Pratybos Nr. 24-18 (7 pratybos).

Antrasis ciklas (Ciklas PA 01). Bazinis periodas, trunkantis pusantros savaités.
Pratybos Nr. 17-06 (12 pratyby) su praktika.

Treciasis ciklas (Ciklas PA 02). Bazinis pusantros savaités periodas
Pratybos Nr. 05- 03 (3 pratybos).

Ketvirtasis ciklas (Ciklas PA 03). Savaité prie$ varzyby perioda.
Pratybos Nr. P02 — 00 (3 pratybos).

Tikslai antrojoje fazéje: rungtyniy planavimas esant trims pratyboms per savaite

Fazés padalijimas j dvi dalis:

Pirmasis Ciklas (Ciklas PA 04). Trys periodai arba keturios savaités atletiSkumui sustiprinti ir palaikyti

Pratybos Nr. 01-12, 16 -27, 31-42 (36 pratybos).

Antrasis ciklas (Ciklas PA 05). Trys vienos savaités trukmés atstatomieji periodai.
Pratybos Nr. 13-15, 28-30, 43-45 (9 pratybos).

Cikly sujungimas:

Po vieno periodo atletiniy savybiy sustiprinimo ir palaikymo visada seka vienas atstatomasis periodas.

Treciosios fazeés fizinio rengimo tikslai: pereinamasis periodas

Vieno periodo fazé:



Kalédinés Sventés (Ciklas PA 06). Dviejy savaiciy trukmés periodas.
Pratybos Nr. 46-50 (5 pratybos).

Ketvirtosios fazés rengimo tikslai: varzZyby planavimas trims pratyboms per savaite
Fazés padalijimas j du ciklus:

Pirmasis ciklas (Ciklas PA 04. Keturi periodai i§ keturiy savai€iy ir vienas i$ dviejy atletiniy ypatybiy
stiprinimui ir palaikymui.

Pratybos Nr. 51-62, 66-77, 81-92, 96-107, 111-116 (54 pratybos).

Antrasis ciklas (Ciklas PA 05). Keturi vienos savaités trukmés periodai organizmo atstatymui.

Pratybos Nr. 63-65, 78-80, 93-95, 108-110 (12 pratyby).

Cikly sujungimas:
Vienas periodas fiziniy ypatybiy lavinimui ir palaikymui, po to - atstatomasis ciklas.



S Skyrius

Ciklai






Metinis programos sudarymas pagal ciklus

P C
R I
A K Noreéti Zaisti Ivertinimas Galéti Zaisti techniskai Galéti Zaisti kartu Galéti ir moketi Zaisti Mokeéti Zaisti kartu
T L
Y A
B S
0}
S
Susijes su atletiniu pasirengimu
Apsilimas Testai Pratimas Pratimas Veiksmas Rungtynés
Grupés démesio koncentravimas Ivertinimas Technikos tobulinimas Technikos veiksmy tarp Individualios taktikos Kolektyvinés taktikos mokymas
Zaidéjy tobulinimas tobulinimas
24 | PA Individualus rengimas (7 pratybos)
- 00 IStvermés lavinimas. Raumeny stiprinimas. Raumeny tempimo pratimai/ lankstumo pratimai
18
Létas bégimas Junginiai : kamuolio 4 x 4, priversti 7x17.
Istvermés lavinimas perdavimas, stabdymas varzova judéti. Laisvas Zaidimas.
17 | PAOL 25° pirmoji dalis ratu Pliometrinis
jégos lavinimo Surasti sprendimus.
Istvermés lavinimas reZimas
20 antroji dalis 20° treciojoje Istvermés lavinimas
dalyje 20° ketvirtojoje dalyje.
16 PAOI Létas bégimas Vameval Kamuolio valdymas: SJautist 3 x 1. 7x17.
kartoti pratimus. Tikslumas ir Pozicijos uzémimas
Ivertinimas Istvermés lavinimas apsakaiCiavimas. Atsidengimas priklausomai nuo
IStvermés lavinimas 20° antroji dalis. 20° treciojoje dalyje. Pliometrinis kamuolio vietos.
25° pirmoji dalis. jégos lavinimas Istvermés lavinimas
20 ketvirtojoje 20° penktojoje dalyje.
dalyje.
15 | PAOL Létas bégimas Zongliravimas 4 1 x 1 Zaidimas galva. 7x7.
Zaidimas: kamuolio i¥saugojimas arba kartai po 10m, Turnyras. Pozicijos uzZémimas,
esant zaidéjy kiekio persvarai. 40m *#** 5 dideli | Pliometrinis jégos lavinimo rezimas, aikstés krasty panaudojimas.
Istvermés lavinimas Zingsniai. 20° ketvirtoji dalis. IStvermés lavinimas
25° pirmoji dalis. 20° penktojoje dalyje
14 | PAOL Létas bégimas Zaidimas: Ivairiy Suoliuky pratimai 3 x 3 turnyras. Puolimas trise padedant 7 x7.
kamuolio 30° treiojoje dalyje. Kamuolio Zaidéjui aiksStés kraste, Pozicijos uZémimas
iS§saugojimas perdavimas ir sudaryti galimybe smugiuoti Vietos uzémimas ir grizimas
esant vienodam stabdymas. i centra. Istvermés lavinimas 20° penktojoje
Zaidéjy skaiciui IStvermés IStvermés lavinimas dalyje
lavinimas 20° antroje dalyje
30° treciojoje 20° trecioje dalyje.
IStvermés dalyje.
lavinimas
25°¢ pirmoje
dalyje
13 Zaidimas Technikos pratimy ratas: kamuolio varymosi ir

Ploto uzémimas.
IStvermés lavinimas
20° pirmoji dalis.

smiigiavimo ] vartus pratimy junginiai.
Istvermés lavinimas. Suoliuky variantai.
20 antrojoje dalyje.




12 Puolimas septyniese, 7x17.
Junginiai: kamuolio perdavimas ir susikoncentravimas viename UZimti laisva plotg aikstés kraStuose
kamuolio stabdymas. kraste, perdavimas i atakos pratgsimui perduodant j centrg.
Pagalba kamuolio turétojui. prieSingg aikStés krasta. Istvermés lavinimas
IStvermés lavinimas IStvermés lavinimas 20° ketvirtojoje dalyje.
15° pirmoji dalis. 30° treCiojoje dalyje.
11 Leétas bégimas Suoliukai ir
Istvermeés pozicijos
lavinimas keitimas.
25 ‘pirmoji dalis
Suoliuky
atlikimo variantai
20° antroji dalis.
11 Laisvas: 1 x 2 turnyras. Puolimas trise, atsidengimas 5 x 5, puolimas.
Technikos veiksmy junginiai. Zaidimas galva. varzovui uz nugaros, kad Staigi ,,mirtis*".
Jégos lavinimas pliometriniu rezimu. partneris galéty smugiuoti j
Lankstumas 20 — treciojoje dalyje. vartus IStvermés lavinimas
15° pirmoji dalis. 30° ketvirtojoje dalyje.
IStvermés lavinimas 30;
antroje dalyje.
10 Jautis*® 3x1. 2x1jvienus [ 2x2j 7x7.
Gynéjas lieka vienam kartui. vartus. vienus Pozicijos uZémimas
Gynéjai gina vartus. Gynybos organizavimas.
IStvermés lavinimas savo zona, Gynéjas IStvermés lavinimas
15° pirmoji dalis. stengiasi laukia 30° ketvirtojoje dalyje.
priversti partnerio
puoléjus sugrizimo
suklysti. 30° treCioje
dalyje.
IStvermés
lavinimas
30° antroje
dalyje
9 Létas bégimas Raumeningumas
IStvermés
lavinimas Izometrinis
25° pirmoyji dalis jégos lavinimo
rezimas,
20° antroji dalis
9 Zaidimas: kamuolio i§saugojimas esant Perdavimas | centra, kamuolio grazinimas 8x8.
vienodam Zaidéjy skaiciui. Sprogstamasis greitumas (momentiné jéga) Kamuolio perdavimas laisvam Zaidéjui
Istvermés lavinimas 30° — antroji dalis 1 aikStés karStus puolant, kad §is galéty
15° pirmojoje dalyje. smiigiuoti j centra
Istvermés lavinimas
30° trecioji dalis
8 Zongliravimas dviese ant 7emés, Junginiai : kamuolio perdavimas ir stabdymas 2 x 1 aukstas kamuolio 7x17.

lankstumas
15° pirmoje dalyje

ratu.
IStvermés lavinimas
20 antroje dalyje

perdavimas j link varty.
Puoléjas smiigiuoja i vartus,
gynéjai ginasi.

Sprinterinis greitumas

30° treCioje dalyje

Kamuolio perdavimas laisvam Zaidéjui
1 aikStés kraStus puolant, kad §is
perduoty i centra.

IStvermés lavinimas 30° ketvirtoje
dalyje




7 Leétas bégimas Intrevilles
Pliometrinis ir
IStvermeés izometrinis jégos
lavinimas lavinimo
25° pirmojoje reZimas
dalyje 20° antroje dalyje
7 Zaidimas:
AmerikietiSkasis futbolas.
Istvermés lavinimas
15° pirmoje dalyje
6 Létas bégimas Zaidimas: Puolimo uzbaigimas: | Ilgas Zaidimas: Taktika: 7 x 7, puolimo
kamuolio Sienelés derinys, kartoti pratimus puoléjy ir uzbaigimas. [vartis po
IStvermés i§saugojimas esnt smigis. gynéjy vieno prisilietimo prie
lavinimas vienodam Zaidéjy Istvermés lavinimas pozicijy kamuolio.
30° pirmoje skaiciui. Greitumas: 30° — trecioji dalis paskirstyma
dalyje Istverme, Suoliukai S: Istvermés lavinimas
poilsis 30° antroje dalyje koncentraci | 30° treCioje dalyje
ja
30° antroje
dalyje
5 PA 02 Létas bégimas Zaidimas: Puolimas trise per centra, po 5 x 3 su vienais vartais; Tx17.
kamuolio to | krasta ir vél perdavus | kamuolio atkovojimas Pozicijos uZémimas.
i§saugojimas arba centrg smiigiuoti j vartus. kontratakai Atsidengimas priklausomai nuo
vienodas Zaidéjy Jégos iStvermé Jégos iStvermé kamuolio padéties.
25° pirmoje skaicius 20 antroje dalyje 30° ketvirtoje dalyje IStvermés lavinimas
dalyje 20° treioje dalyje 20° penktoje dalyje.
4 Leétas bégimas Zaidimas: Puolimo uzbaigimas: | 3 x 3 Laimeéti, kad 7 x7. Perduoti kamuolj laisvam Zaidéjui
Grjzimas smagis . priversti varZova i aikstés krasta, kad buty kiekybiné
IStvermeés arba Zaisti kitur Sprogstamasis dirbti. persvara.
lavinimas 25° greitumas, Suoliukai | Pliometrinis jégos Istvermés lavinimas.
pirmoje dalyje 20° antroje dalyje lavinimo rezimas 20° ketvirtoje dalyje.
30° treCioje dalyje
3 Létas bégimas Atakos uzbaigimas: Zaidimas galva. 1 x 1. Aukstas kamuolio 7x7.
Ivertinimas Specifinis greitumas perdavimas link varty. Laisvas Zaidimas.
Poilsis 20° antroje dalyje 20° treCioje dalyje Puoléjai smiigiuoja i vartus, Atlikti savo vaidmenj pagal pozicija.
15° pirmoje dalyje gynéjai ginasi. Istvermés lavinimas.
Specifinis greitumas. 30° penktoji dalis
30° ketvirtoje dalyje
2 PA 03 ,Jautis** 3x1. Junginiai : trumpas kamuolio perdavimas, 1 x 1. Greitas bégimas, kad Pozicija: 7 x 7 Laisvas
Istvermés lavinimas sienelé. atkovoti kamuolj po veiksmai be Zaidimas:
15° pirmoji dalis. Jégos greitumas (Sprinterinis greitumas) vizualinio signalo. varzovo. Smagumas.
30° trecioji dalis. Reakcijos greitis. Lankstumas IStvermés lavinimas
20 antroje dalyje 20° ketvirtoje | 20° penktoje dalyje
dalyje
1 Zaidimas. Kamuolio perdavimai, pol0. | Zongliravimas 7x7. Pozicija: Tx7
Kamuolio i§saugojimas esant 4 x po 10m, 40, 5 Pagalba ar sugrjzimas j zona | Be varZovo ,,Staigi mirtis‘*
vienodam Zaidéjy skaiciui. dideli Zingsniai kuo ar¢iau kamuolio. Lankstums Pralaimeéj¢ surenka
Poilsis Istvermés lavinimas 20° ketvirtoje | daiktus
15° pirmoji dalis. Ivertinimas 40° trecioji dalis. dalyje. IStvermés lavinimas
20° antroji dalis 5° penktoje dalyje
00 Zaidimas. Smiigiuoti j vienus i§ dviejy Puolimo uzbaigimas: Strategija: 7 x7.




varty su vienu vartininku.
Poilsis
15° pirmoje dalyje.

trumpas perdavimas po garsinio signalo
Reakcijos greitis
20 antroje dalyje.

puoléjy ir Viena aiksté ir treji
gynéjy vartai.

paskirstymas Pralaiméjusieji
koncentra- surenka daiktus.

cija IStvermés lavinimas
20° trecioje 20° ketvirtoje dalyje.
dalyje.

Metinis programos sudarymas pagal ciklus

P C
R I
A K Noréti Zaisti Specifinis fizinis Galeéti Zaisti Galéti Zaisti kartu Galéti ir moketi Zaisti Galéti ir mokeéti Mokeéti Zaisti kartu
T L pasirengimas techniskai Zaisti
Y A
R S
B
(¢}
S
Apsilimas Atletinis Pratimas (Ciklas A) Pratimas (Ciklas B) Veiksmas (Ciklas C) Zaidimas zonomis Rungtynés(Ciklas E)
rengimas Technikos Technikos tobulinimas Individualios taktikos (Ciklas D)
Grupés démesio tobulinimas priklausomai nuo Zaidéjy tobulinimas Individualios Kolektyvinés taktikos mokymasis
koncentravimas priklausomai nuo poziciju priklausomai nuo taktikos mokymas
Zaidéjo pozicijos Zaidéjo pozicijos Zaidimo forma
Laikas 15¢ Laikas 20¢ Laikas 20¢ Laikas 25¢ Laikas 25¢ Laikas 20¢
Laikas 20¢
1 PA Pratimai pagal ranky judesius. Greitumo lavinimas, Kamuolio varymas, Puolimas penkiese, 7 x 7. Atkovoti kamuol;j ir pasistengti jo neprarasti
04 kamuolio praSymas, driblingas ir koncentracija kraste ir
priklausomybé. klaidinamasis judesys. perdavimas j centra.
Kartoti pratimus.
2 Junginiai: kartoti pratimus 3 x 3. Vieni vartai. 3 x 3 Turnyras. 7 x 7. Atkovoti kamuolj ir pasistengti jo neprarasti
stabdant kamuolj. Gynéjai pereina j puolimg | Zaidimas dvejose varzovui aktyviai neatakuojant.
aiksStés kraste, puoléjai zonose . Visi puola
trukdo. ir ginasi.
3 SHJautis** 5 x 2. Reakcijos greitis, 7 x 7. Atkovoti kamuolj gynybos zonoje, sudaryti
Nejudantys puoléjai. adaptacija,pastabuma salygassmiigiuoti | vartus.
s
4 Kojos: smiuigiuoti  vienus vartus Greitis: specifinis, Kamuolio varymas, Puolimas trise aikStés kraStu 7 x 7. Uzimti laisva plota puolant aikstés krastuose
su vartininku arba | dvejus be kamuolio praSymas, driblingas ir ir perdavimas j centra ir gavus kamuolj smiigiuoti j centra.
vartininko. priklausomybé. klaidinamasis judesys:
1 x 1 veidu j vartus,
kirsti zony linijas.
5 Bégimas: Suoliukai ir technika 3 x 3 | vienus vartus. 7 x 7 zonose. Sekti | 7 x 7. Perduoti kamuolj j aikstés karStus ir
judant ratu Puoléjai panaudoja paskui savo smiigiuoti j centra.
aikstés krasta, gynéjai varzova | kita zong.
stabdo prasiverzima
6 Laisvas: tolimais kamuolio

7 x 7. Uzimti laisva plota puolant aikstés kraStuose,




perdavimais paZzeme

smiigiuoti j vartus po perdavimo.

7 ,Jautis*“ 4 x 1 su atsidengimu ir Kamuolio varymas, Kamuolio varymas, Puolimas trise, perdavimasj 7 x 7. Perduoti kamuolj  aikstés krastus ir sudaryti
perbégimu driblingas ir driblingas ir krasta, perdavimas | centra Zaidéjy kiekybing persvara.
klaidinamasis klaidinamas judesys: ir derinio atlikimas.
judesys: 1x1 veidu j vartus.
1x1 veidu j vartus, Prabégti pro pra¢jimus.
kirsti du pragjimus
8 2 x 2, vieni vartai. 7 x 7, keturios 7 x7.
Zaidimas rankomis-kojomis: identiskos zonos.
kamuolio i§saugojimas esant Puoléjai pasinaudoja Turéti zonoje ta Kiekybinés persvaros sudarymas aikstés karSte
vienodam zaidéjy skaiciui aiks§tés centru, gynéjai pati kiekj Zmoniy
saugo vartus i§ kiekvienos
komandos
9 Junginiai: judéjimas pries ir po Reakcijos greitis. 7 x7. Puolant perduoti kamuolj  aikstés krastus. Po
kamuolio perdavimo Intervilles perdavimo j centra smiigiuoti ] vartus.
10 Bégimas: Suoliukai ir technika, Jega: Kamuolio varymasis, Puolimas keturiese. 7 x7.
ratu pliometrinis raumeny | driblingas ir Koncentracija viename Perduoti kamuolj j aikstés krastus ginantis,
dabo reZimas apgaulingas judesys: kraste ir greitas perdavimas | sudaryti Zaidéjy skaiciaus persvara.
1 x 1 nugara j vartus. prieSingg krasta.
Prabégti pro pra¢jimus.
11 Laisvas: sujungti technikos 3 x 3, vieni vartai. 8 x 8, trys zonos. 7x7.
veiksmus Puoléjai atakuoja aikstes Gynybinés zonos Ginantis perduoti kamuolj j krastus, kad bty
viduriu, gynéjai saugo panaudojimas ir galima smiigiuoti j centra
vartus. saugojimas
12 Parengiamasis Zaidimas: Reakcijos greitis, 7 x7.
pripildyti arba iStustinti namus simetrija, garsas. UZimti laisva plotg ginantis aik$tés kraStuose,
pasirengti smiigiuoti j vartus
13 PA Rankomis: kamuolio Greitumas: Kamuolio varymas, Puolimas trise, susibiirimas 7 x7.
05 i§saugojimas esant vienodam sprogstamasis. driblingas ir centre padarant uzdangg ir Smiigiuoti | vienus vartus, po to j kitus.
Zaidéjy skaiciui Kamuolio praSymas klaidinamas judesys: smiigisj vartus.
puolimo uzbaigimas. 1 x 1. Turnyras.
14 PA Junginys: kamuolio perdavimas, 3 x 3, vieni vartai. 7 x 7 trys zonos. 7 x7.
05 stabdymas ratu Puoléjai atakuoja centru, Savo zonos Turint kamuolj ieskoti laisvo Zaidéjo prieSingoje
gynéjai stabdo panaudojimas ir puséje.
prasiverzima. saugojimas.
15 PA SJautist 3 x 1, Reakcijos greitis, T7x7.
05 Zonoje simetrija, garsas. Turint kamuolj ieskoti laisvo Zaidéjo prieSingoje
puséje.
16 PA Kojomis: Specifinis greitumas Gynybos efektyvumas: Puolimas trise, aikstés 7 x 7. Smiigiuoti | vienus vartus, po to- i kitus.
04 kamuolio perdavimai, po 10 (startinis greitis), kamuolio perémimas kraste sudaryti salygas
kamuolio perdavimo j centra ar kamuolio perdavimui j
atkovojimas. aikStés krasta metu. centrg.
17 Distancija: Suoliukai ir technika, 2 x 3, vieni vartai. 7 x 7 Dvi zonos. 7 x 7. Smiigiuoti i vienus vartus, po to i kitus.
ratu. Spausti aikstés kraStuose Spausti aikstés
ir pereiti j puolimg krastuose ir pereiti
aikstés viduryje. ] puolima.
18 Laisvas Zongliravimy ir kamuolio | Reakcijos greitis, 7 x 7. Smiigiuoti | vienus vartus, po to i kitus
perdavimy sujungimas intervilles
19 Jautis 4x1. Greitis: maksimalus Gynybos efektyvumas: Puolimas trise, padéti 7 x 7. Smiigiuoti i vienus vartus, po to i kitus.
Nejudantys puoléjai Smugiuoti j vartus po | kamuolio atkovojimas partneriui centre ir
greiti bégimo smiigiuoti j vartus
20 Rankos-kojos: stengtis Zaisti 2 x 3,vieni vartai Spausti | 3 x 3. Rungtynés. 7 x 7. Ieskoti laisvo Zaid¢jo prieSingoje puséje.




placiai.

varzovus zonoje ir pereiti
| puolima.

2 zonos. Spausti
gynybos zonoje ir
pereiti i puolima.

21 Junginiai: vietos keitimas be Reakcijos greitis. 7 x 7. Smugiuoti j vienus vartus, po to i kitus.
kamuolio Junginiai,
pastabumas
22 Distancija: Suoliukai ir technika Jégos lavinimas: Gynybos efektyvumas: Puolimas trise, padéti 7 x 7. Laisvas Zaidimas.
ratu. izometrinis rezimas kamuolio perémimas Zaidéjams aikstés krastuose Turnyras.
po perdavimo j aikstés ir perduoti | centrg.
krasta ar centrg.
23 Laisvas: technikos judesiy 3 x3, vieni vartai. Spausti | 7 x 7, 4 gynybos 7 x7. Laisvas Zaidimas.
junginiai. kraste ir pereiti j puolima | zonos + 1 viduriné. | Nepaisyti kai kuriy taisykliy pazeidimy.
esant zaidéjy skaiCiaus Gynybos zonoje
persvarai. gintis esant
vienodam Zaidéjy
skaiciui.
24 Parengiamasis Zaidimas — mums Reakcijos greitis, 7 x 7. laisvas Zaidimas. Apsieiti be trenerio.
kamuolys. dvikova, pastabumas.
25 Rankos: jmesti | vienus vartus, po | Sprogstamasis Gynybos efektyvumas: Puolimas trise. Sudaryti 7 x 7. Peruoti kamuolj laisvam Zaidéjui puolant
to j kitus. greitumas, greitas kamuolio atkovojimas padétj smiigiui j vartus
bégimas, atskyrimas priesais varZova. centre.
26 Junginys: padéti kamuolio 3 x 3, vieni vartai. 8 x 8.Trys zonos | 7 x 7. Peruoti kamuolj laisvam Zaidéjui puolant.
turétojui. Spausti varzovus centre ir | plotj. Padéti
pereiti  puolima. gynéjams pereiti |
puolima.
27 ,HJautis ‘s 3 x1 Reakcijos greitis. 7 x 7. UzZimti laisva plota puolant
Atsidengimas ir perbégimas intervilles
28 PA Kojy darbas: vienu metu atlikti Specifinis greitumas, Gynybos efektyvumas: Puolimas trise, padéti 7 x7. Puolant perduoti kamuolj laisvam Zaidéjui
05 dvi skirtingas uzduotis. kamuolio praSymas, kamuolio atkovojimas aikstés krastuose ir perduoti
priklausomybé. prieSais varZzova. i centra.
29 PA Distancija: Suoliukai ir technika 3 x 3, vieni vartai. 7 x 7. Trys zonos i 7 x 7. Uzimti laisva plota puolant.
05 ratu. Spausti centre ir plotj. Spausti
kontratakuoti esant gynybos zonoje ir
Zaidéjy skaiciaus pereiti  puolima.
persvarai.
30 PA Laisvas: sujungti kamuolio Reakcijos greitis, 7 x7. Puolant peruoti kamuolj laisvam Zaidéjui
05 perdavimus ir atakos krypties prisitaikymas, garsas
keitima
31 PA ,Jautis** 5 x 2 zonoje. Greitumas Puolimas keturiese, sudaryti 7 x 7. Perduoti kamuolj tik laisvam Zaidé&jui
04 (maksimalus), Zaidéjui salygas smiigiuoti.
dvikova, estafeté.
32 Rankos-kojos: kamuolio 2 x 1, vieni vartai. 7 x 7. Trys zonos | 7 x 7. UZimti laisva plota puolant
i§saugojimas esant vienodam Puoléjai pasinaudoja ploti. Grizimas |
Zaidéjy skaiciui kiekybine persvara, gynybos zona
gynéjai bando priversti
suklysti.
33 Junginys: kamuolio perdavimas, Reakcijos greitis, 7 x 7. Perduoti kamuol;j tik laisvam Zaidé&jui
stabdymas ratu dvikova, laisvas
34 Distancija: Suoliukai ir technika Jeégos lavinimas Zaidimas galva: Puolimas keturiese, 7x7.
ratu pliometriniu reZimu. rungtyniauti 1 x 1. atlaisvinti Zaidéjui plota Laukti partneriy arba Zaisti toliau, jei nepavyksta
centre smiigiui  vartus varzova i§vesti i§ pusiausvyros.
35 Laisvas: Zongliravimas sédint ant 2 X 2, vieni vartai. 7 x 7. Trys zonos | 7x7.




Zemes, po to atsistojus

Puoléjai naudojasi
kiekybine persvara,
gynéjai laukia partnerio
sugrjzimo

ploti. Judéti ir
grizti i savo vietas
priklausomai nuo
Zaidéjy skaiciaus

Visada turéti sprendima kamuolio i§saugojimui.

36 Parengiamasis Zaidimas: Reakcijos greitis, 7 x 7. I§saugoti kamuolj pasinaudojant Zaidéjy
paskutinis i§ futbolininky intervilles kiekio persvara .
37 Rankomis: amerikietiskas Staigioji jéga (spurtai | Zaidimas galva: Puolimas trise, sudaryti 7 x7. I§saugoti kamuolj arba i$vesti i§ pusiausvyros
futbolas i§ vietos), kamuolio kamuolio smiigiavimas | salygas Zaidéjui perduoti j varzova panaudojant aik$tés kraStus
prasSymas, aukSciausiame taske. centrg.
priklausomybé.
38 Derinys ,,sienelé**. 2 x 2, vieni vartai 7 x 7. Trys zonos | 7
Puoléjai naudojasi plot. Judéti ir x 7. I8saugoti kamuolj arba i$vesti i§ pusiausvyros
kiekybine persvara, grizti i savo vietas varzova i§naudojant aikstés plotj.
gynéjai laukia partnerio priklausomai nuo
sugrizimo kamuolio buvimo
vietos
39 Jautis: 4 x 2 Reakcijos greitis, 7 x 7. I§saugoti kamuolj arba ivesti i§
Nejudantys puoléjai. simetrija, pastabumas pusiausvyros varzova panaudojant laisva Zaidéja
40 Kojomis: kamuolio i§saugojimas Specifinis greitumas, | Zaidimas galva: Puolimas keturiese, 7 x7. I§saugoti kamuolj arba i$vesti i§ pusiausvyros
esant Zaidéjy skaiciaus persvarai atakos uzbaigimas dvikova tarp komandy. | iSlaisvinti centra, kad varZova puolant, panaudojant visas zonas.
Zaidéjas galéty smigiuoti |
vartus.
41 Distancija: Suoliukai ir technika Ivertinimas: 2x2. 7 x 7. Trys zonos |
ratu. vieni vartai. Puoléjai ploti. Judéti ir 7 x 7. I§saugoti kamuolj arba iSvesti i§
naudojasi kiekybine grizti j savo vietas pusiausvyros varzova panaudojant gynybos zong.
persvara, gynéjai laukia priklausomai nuo
partnerio sugrjzimo. kamuolio buvimo
vietos
42 Laisvas: pratimy junginiai Reakcijos greitis, 7 x 7. I§saugoti kamuolj arba ivesti i$
smiigiuojant kamuolj galva dvikova, garsas pusiausvyros varZzova panaudojant aikstés plot;.
43 PA SJautis 4 x1 Greitumo lavinimas, Kamuolio smiigiavimas | Puolimas keturiese, sudaryti
05 Atsidengimas pro varZzovo kamuolio praSymas, galva. Zaidimas salygas Zaidéjui perduoti 7 x7. Atkovoti kamuolj ir pasistengti neprarasti jo
nugarg. priklausomybé rankomis. centry. neleidziant pulti.
44 PA Rankomis- kojomis: iSvesti i§ Ivertinimas: greitis, 2 x 3. Vieni vartai. 7 x 7. Trys zonos |
05 pusiausvyros varzova. i§silenkimas, Puoléjai naudojasi plotj ir ilgj. Keisti
technika Zaidéjy kiekio persvara, vietg ir griZti j savo | 7 x7. Atkovoti kamuolj ir pasistengti jo neprarasti.
gynéjai laukia partnerio vietas priklausomai
sugrjzimo nuo kamuolio
buvimo vietos
45 PA Junginys: vietos keitimas be Reakcijos greitis 7 x 7. Atkovoti kamuolj ir pasistengti neprarasti jo
05 kamuolio ir kamuolio stabdymas ZaidZiant
46- | PA
50 06 Individualus pasirengimas (5 pratybos)
IStvermés lavinimas, raumeny sustiprinimas. Raumeny tempimo pratimai/lankstumas
51 PA Distancija: Suoliukai ir technika Jéga: izometrinis Puolimo efektyvumas: | Puolimas keturiese, uZimti
04 ratu raumeny darbo sienelé, smiigis i laisva plota kitame kraste ir 7 x 7. Puolant peruoti kamuolj j kraStus, o i$ ten -
reZimas, aikstelés. vartus . pasirengti smuigiuoti j vartus. smugiuoti j centra.
52 Laisvas: kamuolio perdavimus 2 x 1, vieni vartai. 8 x 8. 4 puolimo

auksta ir pusiau aukSta
trajektorija.

Puoléjas pasinaudoja
prabégimu uZ nugaros,
kad iSvesty prieSininka

zonos + 1 viduriné.
Siekti zaidéjy
kiekybinés

7 x 7. Uzimti laisva plota aikstés kraStuose puolant
ir prduoti link varty.




i§ pusiausvyros

persvaros Zonose.

53 Iki sportinis Zaidimas: kamuoliy Greitis: reakcija, 7 x7. Duoti kamuolj puolimo metu j krastus, kad
miisis junginiai, garsas bty Zaidéjy skaiciaus persvara
54 Rankos: kamuolio i§saugojimas Startinis greitis, Puolimo efektyvumas: | Puolimas keturiese, uZimti
zonose esant vienodam Zaidéjy kamuolio prasymas, kamuolio varymas, laisva plotg aikstés centre ir 7 x 7. Stengtis atakuojant sudaryti zaidéjy skaiCiaus
skaiciui. Suoliukai. smugis | vartus. po derinio smiigiuoti j vartus. persvara.
Varzybos skaiciui.
55 Junginiai: kamuolio perdavimas 3 x 2, vieni vartai. 8 x 8. Trys zonos | 7 x 7. Perduoti kamuolj j aikstés krasta, po
ir stabdymas ratu. Puoléjas iesko laisvo ploti. Siekti Zaidéjy | prasiverzimo smiigiuoti i vartus.
partnerio. skaiciaus persvaros
Zonose.
56 LJautis® 4 x 2. Zonos keitimas. Greitumas, reakcija, 7 x7. Ginantis perduoti kamuolj j aikstés krastus ir
dvikova, laisvas sudaryti zaidéjy kiekio persvara.
57 Kojomis: ZaidZiant draudZiama Specifinis greitumas, Puolimo efektyvumas: | Puolimas trise. UZimti laisva
kamuolj perduoti atgal. kamuolio prasymas, kamuolio stabdymas plota aikstés kraste ir gavus 7 x7.
priklausomybé. tam tikra kryptimi, kamuolj perduoti j centra. Perduoti kamuolj j aikstés krastus, po to - | centra.
smiigis ] vartus,
58 Distancija: Suoliukai ir technika 3 x 2. 1 vartai. Puoléjai 8 x 8. Trys zonos | 7 x 7. Ginantis uZimti laisva plota aikstés
ratu. suklaidina varZovus ilgj. Siekti Zaidéjy kraStuose ir smiigiuoti j vartus.
kamuolio pragymais | skaiciaus persvaros
uznugarj Z0Nose.
59 Laisvas: junginiai su kamuolio Greitumas, 7 x 7 uzZimti laisva plota gynybos metu aikstés
stabdymu po auksSto perdavimo. reakcijosgreitis, kraStuose ir smiigiuoti j vartus
intervilles
60 SJautis® 3x 1. Greitumo lavinimas,, Puolimo efektyvumas: Puolimas penkiese. Ieskoti
Pagalba kamuolio turétojui. poilsis kamuolio varymas, laisvo ploto centre ir po 8 x 8. Imusti vienoje puséje, o tada Zaisti kitoje.
driblingas, smiigis i derinio smiigiuoti  vartus.
vartus.
61 Rankomis-kojomis: 1 x 2. 1 vartai. Puoléjai 8 x 8. Trys zonos | 8 x 8. Imusti vienoje puséje, o tada Zaisti kitoje.
bendradarbiavimas tarp Zaidéjy. nelaukia gynéjy plotj. Laukti saugy
sugrizimo. pagalbos.
62 Junginiai: judéjimas pries ir po Greitumas, reakcija,
kamuolio perdavimo. simetrija, 7 x 7. Imusti vienoje puséje, o tada Zaisti kitoje
pastabumas.
63 PA Distancija: Suoliukai ir technika Greitumas, Puolimo efektyvumas: | Puolimas trise, uzimti laisva
05 ratu. sprogstamoji jéga. smugis | vartus. plota kraste, po to perduoti | 7 x 7. Imusti vienoje puséje, po to Zaisti kitoje.
Kamuolio praSymas, centrg.
puolimo uzbaigimas.
64 PA Laisvas: sujungti Zongliravimg ir 2 x 3. 1 vartai. Puol¢jai 9 x 9. Trys zonos | 7 x 7. Imusti vienoje puséje, o tada Zaisti kitoje.
05 kamuolio perdavimus. vengia gynéjy ploti . Laukti saugy
sugrizimo. pagalbos.
65 PA Iki sportinis Zaidimas: iSgelbéti Greitis: reakcija, 7 x 7. Imusti vienoje puséje, po to Zaisti kitoje.
05 kamuolj dvikova, pastabumas
66 PA Rankomis: Stop kamuolys. Jéga: pliometrinis Gynybos efektyvumas: | Puolimas SeSiese, pereiti |
04 raumeny darbo Tacle i$ priekio. puolima gynybos puséje, kad 7 x 7 . Laisvas Zaidimas.
reZimas, aikStelés. perduoti kamuolj j centra. Priklausomybés suvokimas.
67 Junginys: vietos keitimas be 2 x 1. 1 vartai. Gyné¢jas 10 x 10. Keturios

kamuolio ir kamuolio stabdymas.

stumia puoléjus i§
vidurio zonos j krastus.

gynybinés zonos + 1
viduriné.

Gynyba esant
mazZesniam Zaidéjy
kiekiui zonose.

7 x 7. Laisvas Zaidimas. Tvarkytis be trenerio.




68 ,Jautis®: 6 x 2. Greitumas, reakcija. 7 x 7. Laisvas zZaidimas . Mokéti susitvardyti
Atsidengimas ir perbégimas j intervilles pralaimint.
uznugarj.
69 Kojomis: aukstas kamuolio Specialus greitumas, Gynybos efektyvumas: | Puolimas SeSiese. Pereiti | 7 x7.
perdavimas uzdraustas. kamuolio prasymas, 1 x 1 dvikova zonoje. puolima gynybos puséje ir
Kamuolys rieda tik Zeme. priklausomybé. baigti ataka smiigiuojant j UZimti laisva plota puolant.
vartus.
70 Distancija: Suoliukai ir technika 3 x 2. 1 vartai. 9 x 9. Trys zonos | 7x7.
ratu Gynéjai vercia puoléjus plotj. Gynyba esant
suklysti centrinéje mazZesniam Zaidéjy Puolant perduoti kamuolj laisvam Zaidéjui.
zonoje. skaiiui zonose.
71 Laisvas: sujungti tolimus Greitumas, reakcija, 7x17.
kamuolio perdavimus silpnaja junginiai, garsas. Puolant perduoti kamuolj laisvam Zaidéjui.
koja.
72 SJautis® 4x 1. Greitumas, kamuolio Gynybos efektyvumas: | Puolimas septyniese, pereiti | 7x7.
Zonoje. prasymas, kamuolio atémimas puolima gynybos puséje ir Puolant perduoti kamuolj laisvam Zaidéjui.
priklausomybé. krentant. perduoti kamuol;j j centra.
73 Rankomis-kojomis: kamuolio 3 x 2. 1 vartai. Gyné¢jai 8 x 8. Trys zonos | 7x7.
iS§saugojimas esant Zaidéjy kiekio prisitaiko prie Zaidimo ilgj. Gynyba esant
persvarai. pakitimy. maZesniam Zaidéjy Puolant perduoti kamuolj laisvam Zaidéjui.
skaiciui zonose.
74 Junginys: kamuolio perdavimas, Greitis: reakcija, 7x7.
susistabdymas ratu dvikova, garsas Puolant perduoti kamuolj laisvam Zaidéjui.
75 Distancija: Suoliukai ir technika Jéga: izometrinis Gynybos efektyvumas: | Puolimas keturiese, pereiti | 7x7.
ratu. raumeny darbas, sutrukdyti varZovams puolima gynybos puséje ir Puolant perduoti kamuolj laisvam Zaidéjui.
aikStelés laiku grizti. smiigiuoti | vartus.
76 Laisvas: jungti technikos judesius 1 x 2. 1 vartai. Gyné¢jai 9x09. 7 x7.
silpnaja koja atkovoja kamuolj po Gynyba esant
blogo peréjimo | didesniam Zaidéjy Puolant perduoti kamuolj laisvam Zaidéjui.
puolima. skaiciui.
77 Iki sportinis Zaidimas: varty Greitumas, reakcija, 7 x 7 . Varytis pirmyn, perduoti kamuolj pirmyn,
medZioklé intervilles prasyti kamuolio atsidengiant pirmyn.
78 PA Rankomis: regbis palieCiant. Staigioji jéga Gynybos efektyvumas: | Puolimas SeSiese, pereiti | 7x7.
05 (startinis greitis), rungtynés 1 x 1. puolima gynybos puséje ir Visada turéti sprendimg kamuolio i§laikymui.
puolimo uzbaigimas. perduoti j centra.
79 PA 2 x 3. 1 vartai Gynéjai 9 x 9. Trys zonos | 7x7.
05 Junginiai: judéjimas po ir prie§ atkovoja kamuolj po ploti. Gynyba esant Visada turéti sprendimg kamuolio i$laikymui.
kamuolio perdavima. blogo peréjimo | didesniam Zaidéjy
puolima. skaiciui.
80 PA SJautist e 5 x 2. Greitumas, reakcija, T7x7.
05 Padéti kamuolio turétojui. prisitaikymas,
pastabumas. Visada turéti i$eitj kamuolio i§laikymui.
81 PA Kojomis: jmusti | vienus vartus, Specialusis Zaidimas galva: Puolimas trise, uzimti laisva 7x7.
04 po to - j kitus. greitumas, kamuolio 1 x 2 rungtynés. plota aikstés kraste ir I$saugoti kamuolj uzimant gynybos puséje laisvus
prasymas, perduoti i centra. plotus.
priklausomybé
82 Distancija: Suoliukai ir technika 2 x 1. 1 vartai Puoléjai 10 x 10. 6 puolimo Tx7.
ratu pasinaudoja saugu, kad zonos + 1 vidurio.
iSvesty i§ pusiausvyros Stengtis, kad zonose | ISsaugoti kamuolj panaudojant Zaidéjy kiekybing
varzova. bty kiekybiné persvara.
persvara.
83 Laisvas: sujungti nejprastus Greitumas, reakcija, 7x7.




Zongliravimus

dvikova, garsas.

I$saugoti kamuolj panaudojant Zaidéjy kiekybing

persvarg.
84 SJautis® 4 x 2. Greitumas, kamuolio Zaidimas galva: Puolimas trise, uzimti laisva T7x7.
Atsidengimas ir perbégimas. prasymas, kirsti kamuolio plota aikstés centre ir ISsaugoti kamuolj ir neprarasti jo.
priklausomybé. trajektorijg centre. smiigiuoti j vartus.
85 Rankomis, kojomis: pelnyti jvartj 3 x 2. Vieni vartai. 9 x 9. Dvi puolimo 7x7.
i vienus vartus, po to j kitus. Puoléjai pasinaudoja zonos + 2 vidurinés.
prabégimu j uznugarj ir Stengtis, kad bty ISsaugoti kamuolj ir neprarasti jo, kai varZovas
iSveda varzovg i§ zaidéjy kiekio pasyvus.
pusiausvyros. persvara zonose
86 Junginiai: kartoti kamuolio Greitumas, reakcija, 7x7.
stabdymo pratimus judant. intervilles Atkovoti kamuolj gynybos zonoje ir smugiuoti
vartus .
87 Distancija: Suoliukai ir technika Jéga: pliometrinis Zaidimas galva: Puolimas penkiese, uZimti 7x7.
ratu raumeny darbo 2 x 1 dvikova po laisva plota aikstés krastuose Puolant uzimti laisva plota krastuose ir gavus
reZimas, aikstelés. perdavimo j centra. ir perduoti j centrg . kamuolj perduoti j centra.
88 Laisvas: sujungti technikos 3 x 2. Vieni vartai 10 x 10. Trys zonos | 7x7.
judesius simetriskai Puolé¢jai iesko partnerio | jplotj. Sudaryti Duoti kamuolj puolimo metu j aikstés krastus, kad
aikstés gilumoje. Zaidéjy skaiciaus biity galima smiigiuoti i centra
persvarg zonose.
89 Parengiamasis Zaidimas: Greitumas, reakcija, 7 x7.
kamuolys kapitonui. simetrija, garsas. UZimti laisva plota puolimo metu kraStuose, kad
biity galima smiigiuoti j vartus
90 Rankomis: kamuolio Startinio greitumo Zaidimas galva: Puolimas keturiese uZimant
i§saugojimas, esant vienodam lavinimas, kamuolio | kamuolio graZinimas laisva plota prieSingoje 7 x7.
Zaidéjy skaiciui. prasymas, perdavusiam. puséje ir po perdavimo Puolant perduoti kamuolj j kraStus ir sudaryti
priklausomybeé. smiigiuoti j vartus. zaidéjy kiekio persvarg.
91 Junginys: kamuolio perdavimas, 1 x 2. Vieni vartai. 9 x 9. Keturios 7 x7.
stabdymas ratu Puoléjai vengia varzovy | puolimo zonos + 1 Stengtis sudaryti Zaidéjy kiekybine persvara
sugrjzimo i centring vidurio. kraste.
zong . Laukti viduriniyjy
pagalbos.
92 LHJautis* 3 x 1. Greitumas, reakcija, 7 x 7. Puolant perduoti kamuolj j aikstés krastus, o
Zonos keitimas. dvikova, pastabumas. po perdavimo | centra smiigiuoti j vartus.
93 PA Kojomis: stop kamuolys Specialus greitumas, Zaidimas galva: Puolimas trise. Uzimti laisva
05 kamuolio pra§ymas, 3 x 2, dvikova, plota aikstés kraste ir gavus Puolant perduoti kamuolj  krastus ir sudaryti
priklausomybeé. smiigiavimas po kamuolj perduoti i centra. zaidejy kiekio persvara.
perdavimo j centra.
94 PA 1 x 3. Vieni vartai. 8 x 8. Trys zonos |
05 Distancija: Suoliukai ir technika Puoléjai kontraatakuoja ploti. Laukti Puolant perduoti kamuolj  krastus ir sudaryti
ratu ir vengia varZovo viduriniyjy zaidejy kiekio persvara.
sugrjzimo pagalbos
95 PA Laisvas: tolimy ir auksty Greitumas, reakcija, 7x7.
05 kamuolio perdavimy junginiai intervilles Puolant uZimti laisva plota kraStuose, kad biity
galima smiigiuoti j vartus
96 PA SJautis“ 4 x 1. Greitumo lavinimas, Aukstas kamuolio Puolimas trise, padéti aikStés T7x17.
04 Pagalba kamuolio turétojui. kamuolio praSymas. perdavimas, pusiau centre ir sudaryti salygas
aukstas. smiigiui | vartus. Priekyje ieskoti laisvo Zaid¢jo.
Kartoti pratimus.
97 Rankomis-kojomis: kamuolio 2 x 1. Dveji vartai. 10 x 10. Sesios 7x7.

iS§saugojimas esnat vienodam
Zaidéjy skaiciui.

Atkovoti kamuolj ir
pereiti j puolima esant

gynybinés zonos +
viena viduriné.

Priekyje ieSkoti laisvo Zaidé¢jo.




didesniam Zaidéjy
skaiciui.

Gynéjy zonoje
gynéjy maziau.

98 Junginiai: judéjimas pries§ ir po Greitis: reakcija, 7x7.
kamuolio perdavimo. junginiai, garsas Ieskoti laisvo Zaidéjo priekyje.
99 Distancija: Suoliukai ir technika Jéga: izometrinis Aukstas kamuolio Puolimas trise, padéti 7x7.
ratu. reZimas, aikstelés. perdavimas ir pusiau Zaidéjui aikStés centre ir
aukstas: sudaryti salygas smiigiuoti i Imusti | vienus vartus, tik po to i kitus .
atmusimas i§ priekio vartus.
100 Laisvas: sujungti Zongliravimus 3 x 2. Dveji vartai 11 x 11. keturios Tx7.
sédint ant Zemes ir atsistojus. Atkovoti kamuolj ir gynybos zonos + 1 Imusti | vienus vartus, tik po to j kitus.
pereiti | puolima esant vidurine
didesniam Zaidéjy Gynyboszonoje
skaiciui. gynéjy maZiau.
101 Iki sportinis Zaidimas: provizijos Greitis: reakcija, 7x7.
dvikova, pastabumas Imusti j vienus vartus, tik po to j kitus.
102 Rankomis: rankinis. Startinis greitumas, Aukstas kamuolio Puolimas trise, padeéti T7x7.
atskyrimas. perdavimas, pusiau Zaidéjui aiksSteés centre ir Laivas Zaidimas.
aukstas: sudaryti salygas smugiuoti | Toleruoti tam tikrus neleistinus Zaidéjy veiksmus.
atmuSimas graZinant vartus.
kamuolj atgal.
103 Junginiai su vietos keitimu, 3 x 3. Dveji vartai. 10 x 10. Trys zonos | 7x7.
be kamuolio Atkovoti kamuolj ir i plotj. Gintis zonoje
pereiti  puolimg esant esant vienodam Laisvas Zaidimas. Pastebéti savo partnerius.
didesniam Zaidéjy Zaidéjy skaiciui.
skaiciui.
104 SJautist e 5 x 2. Greitumo ir reakcijos 7 x 7. Laisvas zaidimas.
Atsidengimas ir bégimas uz lavinimas, intervilles Kokybiskas zaidimas pralaimint.
VarZovo nugaros.
105 Kojomis: smiigiuoti i dvejus Specialaus greitumo Aukstas kamuolio Puolimas penkiese, imusti 7x7.
vartus be vartininko. lavinimas, spurtai i§ perdavimas, pusiau vienoje puséje, po to Zaisti Puolant perduoti kamuolj tik laisvam Zaidéjui.
vietos, puolimo aukstas: kitoje.
uZbaigimas. kamuolio atmuSimas i§
centro
106 Distancija: Suoliukai ir technika 2 x 2. Dveji vartai. 9x9. Sesios zonosj | 7x7.
ratu. Atkovoti kamuolj ir ploti. Varyti kamuolj, bégti, Zaisti ir prasyti kamuolio tik
pereiti j puolima esant Gintiszonoje esant pirmyn .
didesniam Zaidéjy vienodam Zaidéjy
skaiciui. skaiciui.
107 Laisvas: junginiai su tolimais Greitumas, reakcija, 7x7.
kamuolio perdavimais paZeme. dvikova, laisvas. Puolant perduoti kamuolj laisvam Zaidéjui.
108 | PA SJautis® 6x2. Greitumo lavinimas, Aukstas kamuolio Puolimas trise , apdéti centre
05 Nejudris puoléjai. kamuolio pra§ymas, perdavimas, pusiau sudaryti situacijg smugiui i 7 x7.
priklausomybeé. aukstas: Zaidimas. vartus
Kamuolio atmuSimas Varyti kamuolj, bégti, Zaisti ir prasyti kamuolio tik
be dvikovos. pirmyn.
109 | PA Rankomis- kojomis. Pelnyti jvartj 3 x 3. Dveji vartai 10 x 10. Trys zonos | 7 x 7.
05 vienoje puséje, po to kitoje. .Atkovoti kamuolj ir i plotj. Gintis esant Varyti kamuolj, bégti, Zaisti ir prasyti kamuolio tik
pereiti  puolima esant vienodam Zaidéjy pirmyn.
vienodam Zaidéjy skai¢iui zonose.
skaiciui.
110 | PA Junginiai: kamuolio perdavimas Reakcijos greitis, 7 x7.
05 ir stabdymas ratu. prisitaikymas, Varyti, bégti, Zaisti ir pra§yti kamuolio tik pirmyn.




pastabumas.

111 | PA Distancija: Suoliukai ir technika Jeégos lavinimas: Aukstas kamuolio Puolimas keturiese,
06 ratu. pliometrinis rezimas, perdavimas, pusiau koncentracija viename kraste
aikStelés. aukstas. Zaidimas: ir greitas perdavimas | 8 x8.
kamuolio atmuSimas prieSinga. I8laikyti kamuolj panaudojant kiekybing Zaidéjy
po smiigio i§ centro persvarg .
esant zaidéjy kiekio
persvarai.
112 Laisvas: sujungti techninj judesj Ivertinimas 10 x 10. 8 x8.
po kamuolio stabdymo. 1x2. 6 gynybos zonos + 1
Dveji vartai. Atkovoti viduriné. Gynybos Islaikyti kamuolj panaudojant Zaidéjy kiekio
kamuolj ir smiigiuoti | zonoje gynéjai persvara.
vartus prie§ grjZtant ginasi turédami
varzovui. Zaidéjy kiekio
persvarg.
113 Parengiamasis Zaidimas: Greitis: reakcija, 8 x 8 islaikyti kamuolj panaudojant Zaidéjy
kamuolio sargas intervilles skaiCiaus persvarg.
114 Rankomis: kamuolio Startinis greitumas, Aukstas kamuolio Puolimas keturiese ; padéti
iSsaugojimas, vienodas Zaidéjy kamuolio pra§ymas, perdavimas, pusiau viename kraste, kad bty 7 x7.
skaicius, skirtingos aprangos. priklausomybe. aukstas: galima smugiuoti  centra.
Zaidimas. Kamuolio Visada turéti iSeitj, kad iSlaikyti kamuolj .
atmusimas po smiigio
i§ centro dvikovoje.
115 Junginys: vietos keitimas be Ivertinimas: greitis, 2x3. 11x11 7 x7.
kamuolio ir kamuolio stabdymas. | iSsilenkimas, Dveji vartai. Atkovoti 4 gynybinés zonos
technika. kamuolj, kad smiigiuoti + 1 vidurio Visada turéti iSeitj, kamuolio i§laikymui.
| vartus prie§ griZtant Gynybos zonoje
priesininkui. gynéjai ginasi
turédami Zaidéjy
skaiciaus persvara.
116 SJautist e 5 x 2. Specialus greitumas, 7x7.

Zonos keitimas.

reakcijos greitis,
dvikova, garsas

Visada turéti i$eitj kamuolio i§laikymui.




6 skyrius

Pratybos

Sutartinis Zyméjimas:

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

—> perdavimas arba smugis






Atletinio rengimo ciklas PA 00, paruoSiamasis periodas Nr. 24—18

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas Komentarai
Specifin¢ atletika Individualus darbas kartojamas kas dvi dienas: Gérimai
1 h -1.15h per pratybas
IStvermés lavinimas Laikmatis

Bégimas be kamuolio:
Footing
IStvermés lavinimas

Raumeny stiprinimas:
Pliometrinis ir izometrinis
jégos lavinimas.
Lankstumas:

Poilsis

Raumeny tempimo pratimai.
Lankstumo pratimai.

Lengvas bégimas.
2 x 15 min. pirmasias tris pratybas.
30-35° maZiausiai paskutinéms keturioms pratyboms.

Raumeny stiprinimas:

Pliometrinis: 2 serijos po 4 kartus, po 10 atsilenkimy.
Izometrinis: 2 serijos po 4 kartus, po 30 atsilenkimy.

Keiciami per kiekvienas pratybas.
Lankstumas:
Specifinis darbas 10-15° pabaigoje treniruotes .

Bendros pastabos apie pratybas:

Komentarai:

Pirmojo ciklo paruoSiamojo periodo 1-7 pratybos
- Ciklas PAOO, prie§ paruoSima.
- 14 dieny.
- 7 pratybos, Nr. 24 - 18;




Atletinio rengimo ciklas PA 01; paruosiamasis periodas Nr. 17 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 25’ Nurodymai:
Grupés démesio o e Laikmatis
sukoncentravimas Footing 25° 0%¢ Q >
oC w Ce Teniso bateliai
Bégimas be kamuolio: Sudaryti Po 5° bégimo patikrinti pulsa. [oXK e
o

grupes priklausomai nuo Zaidéjy
iStvermingumo.

Pastaba: biitinai patikrinti pulsa.

Pertrauka 15’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 15’ Nurodymai:
Leéksteles

Tobuléjimas 20°: Futbolo aikstéje vienuolikai + du vartininkai. (B): 7 \ . v\< S(B)
Specialusis atletinis rengimas Zaidéjai atsidengia, keiiasi vietomis, perduoda ir stabdo kamuolj judédami 1 \(C) (©) /2 1 Kiek galima daugiau
su technikos elementais. ratu nuo vieny varty prie kity.. (A) sl (A) kamuoliy
Techniné vorelé. Kai tik Zaidéjas B atlieka perdavima Zaidéjui C, Zaid¢jas esantis A pozicijoje ;’. - < :.(3

perduoda kitg kamuol;. / 3
Junginiai, kamuolio perdavimai ir | Galimybé padvigubinti postus pagal norimg intensyvuma. [ (] P 4 /3 \ 4> | ﬂ
kamuolio stabdymas. w E
Priklausomybé nuo pozicijos Kamuolio perdavimo variantai: ML‘S »
judant ratu su atsidengimu ir Stipriaja ir silpnaja kojomis o (D) D) e
perbégimu.
IStvermés lavinimas. Kamuolio stabdymo variantai:

Vidine ir iSorine pédos puse.

Pastaba: patikrinti pulsg.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas ir Lekstelés
Zaidimas Zaidimas 4 x 4, 20 m x 20 m plote, j dvejus 3 m vartus.

Pastatyti vartus ant varty linijos. e — - Kamuolys
Laisvas Zaidimas: Smigiuoti  vienus vartus be vartininko. -

Kamuolys lie¢iamas tik kojomis. H Y Skirtingy spalvy
- smiigiuoti j vartus ir priversti Jokiy nuosaliy ir draudZiama atimti kamuolj krentant. v * ® marskinéliai
dirbti savo varZova, Komanda, kuri jmusa jvartj, parenka pratima, kurj turés atlikti varzovai. -, < E
- pliometrinis jégos lavinimo Jei jvartis jspiriamas silpnaja koja, pratimas kartojamas dvigubai. o 8 stulpeliai 4 vartams
rezimas. Keisti varzova kas 5°. A o o

LeidZiamas pratimas: ' o

dvi serijos po 10 karty. o

Pastaba: leisti zaidéjams patiems organizuotis laisvai. B (=




Atletinio rengimo ciklas PA 01; paruoSiamasis periodas Nr. 17 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas ir Lekstelés
Zaidimas. Zaidimas 7 x 7 , Y2 aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. -
Pratimas Taisyklés futbolui vienuolikai. ! Kamuolys
Laisvas zaidimas. v
Laisvas Zaidimas. Zaidéjai sudaro komandas. Skirtingy spalvy
Rungtyniy tikslai: Rungtyniaujant treneris neduoda jokiy nurodymuy, tik teis¢jauja. marskinéliai
- ieSkoti ir surasti sprendimus,
- iStvermés lavinimas. Pastaba: daryti puskélinius. 4 stulpeliai 2 vartams
A
1
1
1
1
ko

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — grjZimas prie ankstesniy pratimy. Geérimai

Bendros pastabos apie pratybas

Komentarai:

- Ciklas PA 01; bazinis periodas.
- 10 dieny
- 12 pratyby: Nr. 17 iki Nr. 06




Atletinio rengimo ciklas PA 01; parengiamasis periodas Nr. 16 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 25’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas. o e . > Laikmatis
Grupés démesio koncentravimas. | Footing 25°. 094 .92 Teniso bateliai
Po 5° bégimo patikrinti pulsg. oC w Ce
Bégimas be kamuolio: o e C: .

-footing,
-iStvermés lavinimas.

Pastaba : po 5° bégimo patikrinti pulsg.

Pertrauka 15’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

vertinimas15’ Nurodymai:
o) Stoveliai
Vo2 Max skaic¢iavimas, IStvermés testai (Vo2max) - - @ Kaseté
Testai. o} A A 4 Testy lentelés
A 4 « Teniso bateliai
) < > <
" o v 4
o v Ps
©
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas
su technika: Pagal trenerio nurodymus Zaid¢jai atlieka skirtingus techninius judesius Po kamuolj kiekvienam
keisdami Zongliravimo biida ir amplitudg. Zaidéjui
Kamuolio valdymas: Keisti zaidimo plota. X & e
Ve
- kartoti pratimus, Pastaba: Zaid¢jas, kuris per anksti nustoja daryti pratima, atlieka papildoma 1 <
- i§tvermés lavinimas. darbg — atsilenkimus. AT T 3
9, 9 .
*‘c el
s %




Atletinio rengimo ciklas PA 01; parengiamasis periodas Nr. 16 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas Lekstelés

su technikos elementais.
Zaidimas

Kamuolio perdavimas:
-apskaiciavimas ir tikslumas
priverciant dirbti varZova,

- pliometrinis jégos lavinimo

Dviese su kamuoliu.

A ir B pakaitomis perduodami kamuolj bando paliesti stovelj, padéta prie$ partnerj.

Zaidéjui, kuriam tai pavyksta, parenka pratimg, kurj turi atlikti jo varzovas.
Jei jam pavyksta tai padaryti silpngja koja — dvigubas darbas.

Keisti varZzova, kad susitikty to paties lygio Zaidéjai.

Kamuolio smiigiavimo variantai:

Po stabdymo arba nestabdant. Keltimi, vidine pédos dalimi.

Kamuolys dviems

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dviems

reZimmas. LeidZiamas darbas: 9 A — A..
2 ser. x po 10 atsilenkimy. Laikmatis
Pastaba: reikalauti kamuolio perdavimy kokybés, apskai¢iuoto smiigio ir
3 < 3 Q &
judesiy tikslumo. 9 A\) A‘
Tobulinimas 20¢
Specialusis atletinis rengimas ir | Nurodymai: Lekstelés
kolektyviné taktika. 1 e T
Zaidimas 7 x 7 aikstéje futbolui septyniems. hd i i Kamuolys
Pozicijos. Taisyklés futbolui septyniems. ISilgai aikstés nubrézti dvi linijas. i : :
Rungtyniy tikslai: Vidurio zona siauresné nei kitos dvi. v b - Skirtingy spalvy
-zaidéjy judéjimas priklausomai Kai kamuolys Soningje deSinéje zonoje, joks Zaidéjas negali biiti tuo L 4 - marskinéliai

nuo kamuolio padéties,
-iStvermés lavinimas.

metu kairéje Soninéje zonoje ir atvirksciai.

Pastabos: kiekvieng zong paZyméti skirtingomis spalvomis.
Priversti Zaidéjus matyti, kur jie yra ir kur jie turi bégti.

0
o8
9

-

I

9

O--->

. _O_._

0

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:




Atletinio rengimo ciklas PA 01; paruosiamasis periodas Nr. 15 A

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Tobuléjimas 25’
Specialusis atletinis rengimas.
Grupés démesio koncentravimas.

Nurodymai:
Zaidéjams, kurie nedalyvavo pirmosiose dviejose pratybose:
Lengvas bégimas 25°

Teniso bateliai

O @ Q -
Du pratimai. Po 5° bégimo patikrinti pulsg. 0% 6w Leksteles
og© »
Bégimas be kamuolio: Kitiems Zaidéjams: L O‘ . ¢ © Kamuolys
-Footing, Sudaryti tris komandas, vienas vartininkas. f Q
-iStvermeés ugdymas. Y4 aikStés plote iSdélioti trejus 5 m vartus. 9'. Skirtingy spalvy
Zaidimas: Kiekviena komanda gina vienus vartus. marskinéliai
-kamuolio i§saugojimas esant Komanda, kuri praranda kamuolj, ginasi, o kitos dvi - puola. & . 5
Zaidéjy skaiCiaus persvarai, Komanda, turvinti kamuolj, gali smugiuoti j vartus pagal savo » — Sesi stulpeliai trejiems
-iStvermes lavinimas. pasirinkima. Zaidimas rankomis, po to kojomis. vartams
Ivartis jskaitomas i$ abiejy varty pusiy. Visi Zaidéjai turi judéti.
Pertrauka 15° Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.
Ivertinimas15’ Nurodymai:
Lekstelés
Atletinis parengtumas ir technika: | Sudaryti tris grupes: greitumas, Zongliravimas ir lankstumas. -
testai Atletinis parengtumas: Matuoklé
Greitumo testas ,,Saudyklés‘‘ principu: 4 pol0 m 00000 =
Greitumo testas: 40 m. le) Testy lentelés
Vertikalaus iSsilenkimo testas:
Horizontalaus iSsilenkimo testas: 5 dideli Zingsniai. had Piestukas
Du bandymai vienam Zaidéjui.
Technika: Laikmatis
Zongliravimo testai: desine koja, kaire koja, pakaitomis kaire-deSine
kojomis ir galva.
Du bandymai Zaidéjui.
Tobulinimas 20’ Nurodymai
Specialusis atletinis rngimas ir
technika. Plotas - V2 aikstés futbolui vienuolikai + vartininkas. Lekstelés

Techniné vorelé

Junginiai: kamuolio perdavimas
ir kamuolio stabdymas:

- priklausomybé nuo pozicijos su
perdavimu ir perbégimu ratu,
- iStvermés lavinimas.

Du zaidéjai atlieka perdavimus, perbégimus, jvairius kamuolio stabdymus.
Kai zaidéjas B perduoda C, Zaidéjas esantis A pozicijoje

perduoda kita kamuolj.

Galimyb¢ padaryti tris postus priklausomai nuo intensyvumo.

Atlikti pratima prie§ vartus i$ deSinés ir kairés pusiy.

Kamuolio perdavimo variantai:
stiprigja ir silpnaja koja.
Kamuolio stabdymo variantai:
Vidine ir iSorine pédos puse.

Kuo daugiau kamuoliy




Pastaba: grjzimas prie starto vietos, atlieckamas bégant ristele.
Reikalauti prasyti kamuolio ir jj tiksliai perduoti.

Atletinio rengimo ciklas PA 01; paruosiamasis periodas Nr. 15 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 20’ Nurodymai: i
Specialusis atletinis rengimas ir 01> Lékstelés

technika.
Zaidimas.

Jautis‘*
-apskaiciavimas ir tikslumas
priver¢iant varzova dirbti,
-pliometrinis jégos lavinimo
rezimas.

10m x 10 m plote padéti keturias léksteles.
SJautis e 3x1.

Kai zaidéjas perduoda kamuolj (1), jis béga prie 1ékstelés, kur nieko néra (2)

Sudaryti vienodo lygio grupes.
Kamuoliy lietimy skai€ius laisvas, po to tris, po to du.
Keisti gynéja po kiekvieno kamuolio atémimo.

Po kiekvieno mazo Suolio gynéjas atlieka: 5 Suoliukus (1 pirmyn, 1 atgal)

per kamuol;.

Po penkiy kamuolio perdavimy gynéjas atlieka: 5 Suoliukus (1 pirmyn, 1 atgal);

6 kamuolio perdavimai, 6 Suoliukai ir t.t

Pastaba: puoléjai gali judéti 1 m deSinén ir 1 m kairén.

'.\O.:_ ~>08

Kamuolys keturiems

Tobulinimas 20°¢
Specialusis atletinis rengimas ir
komandiné taktika.

Pagal pozicijas

Rungtyniy tikslai:

-aik§tés kraSty panaudojimas
puolant,

-iStvermés tobulinimas.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x7, 1/2 aiktés j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Pagal taisykles futbolui vienuolikai.

Nubrézti dvi linijas iSilgai aikstés.

Vidurio zona platesné nei kitos dvi.

Kai kamuolys biina Soningje zonoje, niekas negali ten gintis.

Kamuolio turétojas Soninéje zonoje turi teis¢ kamuolj paliesti du kartus.

Kkrastinéje zonoje negali buti daugiau kaip du Zaidéjai. Dvigubas
kamuolio perdavimas tam paciam Zaidéjui draudZiamas.

Pastabos: reikalauti i§ puolanciosios komandos Zaidéjy uZimti laisvus
aikstes krastus.

.

A
i
I
1
o

o®

Lékstes
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:




Atletinio rengimo ciklas PA 01; paruosiamasis periodas Nr. 14 A

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Tobuléjimas 25’

Specialusis atletinis rengimas.
Grupés démesio koncentravimas.
Du pratimai.

IStvermés lavinimas
Lengvas bégimas be kamuolio.

Zaidimas:
-kamuolio i§saugojimas ,
-iStvermés lavinimas.

Nurodymai:

Zaidéjams, kurie nedalyvavo pirmosiose dviejose pratybose:
Lengvas bégimas 25°
Po 5° bégimo patikrinti pulsa.

Kitiems zaidéjams:

ZaidZia trys komandos.

V4 aikstés i8délioti trejus 5 m vartus, kuriuos gina vartininkai.

Kiekviena komanda gina vienus vartus.

Komanda, kuri praranda kamuolj, ginasi, o kitos dvi puola.

Komanda, turinti kamuolj gali smugiuoti j vartus pagal savo pasirinkima.
Zaidimas rankomis, po to kojomis.

Ivartis jskaitomas i§ abiejy varty pusiy.

Visi zaidéjai turi judéti.

—

Q>

/~\ 9006

Teniso bateliai
Lékstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

6 stulpeliai trejiems
vartams

Pertrauka 15’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Ivertinimas 15’

Atletinis rengimas ir technika:
Testai.

Nurodymai:

Sudaryti tris grupes: greitumas, Zongliravimas ir lankstumas.
Atletinis rengimas:

Greitumo testas ,,8audyklés‘‘ principu: 4 x 10 m

Greitumo testas: 40 m.

Vertikalaus iSsilenkimo testas.

Horizontalaus iSsilenkimo testas: 5 dideli Zingsniai.

Du bandymai vienam Zaidéjui.

Technika:

Zongliravimo testai: deSine koja, kaire koja, pakaitomis kaire-deSine
kojomis ir galva.

Du bandymai Zaidéjui.

Leéksteles
Metras

Testy lentelés
PieStukas

Laikmatis

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas ir
technika.

Pratimai voroje.

Junginiai, kamuolio perdavimai ir
kamuolio susistabdymas:

- priklausomybé nuo pozicijos su
perdavimu ir perbégimu ratu,

Nurodymai:

V4 aikStés futbolui vienuolikai + vartininkas.

Du zaidéjai perdavinéja kamuolj, atlieka perbégimus, kamuolio stabdyma.
Kai Zaidéjas B atlieka kamuolio perdavimg C, Zaidéjas esantis A pozicijoje
perduoda kita kamuolj.

Galimyb¢ padaryti tris postus priklausomai nuo intensyvumo.

Atlikti pratimg prie§ vartus i§ deSinés ir kairés pusiy.

Kamuolio perdavimo variantai: stipriaja ir silpnaja koja.

Lékstelés

Kuo daugiau kamuoliy




- iStvermés lavinimas.

Kamuolio stabdymo variantai:

Vidine ir iSorine pédos puse.
Pastaba: grjzti prie starto vietos bégant ristele.
Biti reikliam kamuolio praSymui ir perdavimui.

Atletinio rengimo ciklas PA 01; paruosiamasis periodas Nr. 14 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 20’ Nurodymai: ——, . .
Specialusis atletinis rengimas ir o (B) < (A) < (B) © S Lekstelés
technika. Zaidimas 1x 1, plotas 10 m x 10 m, j dvejus 6 metry vartus. vi T & N i
Kamuolio valdymas galva Smiigiuoti | vartus pasimetus kamuolj aukstyn. is A ;D l A 3 D ] Kamuolys dviems
A iSsimeta kamuolj ir smiigiuoja ji galva | vartus. !.---)&:ﬂ (B)&;} ( %:a—----i Keturi stulpeliai dvejiems
Turnyras: B vartininkas neturi teisés naudotis rankomis, jei prie§ tai kamuolj palie¢ia T T vartams
- smiigiuoti kamuolj j vartus kita kiino vieta. Po smiigio j vartus apsikeisti vaidmenimis. (D1) (D2) (D3)
galva, Vartininkas gali atmusti kamuolj galva. (
- jégos lavinimas pliometriniu Kas 2’30 keisti varzovus panaudojant pakilimo/nusileidimo sistema:
rezimu. kiekvienas susitikimas atitinka tam tikra lygj (D1, D2, D3 ir t.t.)
Zaidéjas, laiméjes viename lygyje, pakyla, pralaiméjes — nusileidZia.
Jei lygu pirma kartg: burty traukimas laimétojui iSaiskinti.
Jei lygiosios kitais kartais, tai laimi tas, kuris pirmavo pries tai.
Kamuolys atitenka tam, kuris pralaiméjo.
Tobulinimas 20¢
Specialusis atletinis rengimas ir | Nurodymai: . Lekstelés
kolektyviné taktika. L 2
Zaidimas 7 x 7, 50 m x 40m aik3téje j dvejus vartus pagal taisykles futbolui E Kamuolys
Pozicijos. vienuolikai. v
Rungtyniy tikslai: Nubrézti vidurio linija. Skirtingy spalvy
-pozijos, ju keitimas priklausomai | Jvartis jskaitomas, kai visi puolan¢iosios komandos Zaidéjai bus varzovy puséje mars§kinéliai
nuo kamuolio buvimo vietos, (is$skyrus vartininka). . T T T T
-iStvermés lavinimas. Kai tik vartininkas turi kamuolj ar yra ant 6 m linijos visi varzovai turi ° o "y - d Keturi stulpeliai dvejiems
atsitraukti | savo gynybos zona. A o o vy Y vartams
| o o ©
Pastabos: palikti pakankamai laiko Zaidéjy pozicijy pakeitimui. o
2

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Bendros pastabos apie pratybas

Komentarai:




Atletinio rengimo ciklas PA 01; paruosiamasis periodas Nr. 13

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 25’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas. Skirtingy spalvy
Grupés démesio koncentravimas. Pratybos: pirmos dienos ryta po atvykimo. marskinéliai
Zaidimas 8 x 8 visoje aikitéje. Regbio kamuolys
Zaidimas: Komanda, kuri persmiigiuoja kamuolj per varzovy varty linija, gauna taska.
-ploto atkovojimas, Kamuolio turétojas prie§ smiigiuodamas turi teis¢ Zengti tik 3 Zingsnius. E 6 < E
-iStvermeés lavinimas. Joks Zaidéjas negali jam trukdyti, kai jis smiigiuoja.
Smiigiavimo variantai: ® ® 6
-laisvas. Aukstai skriejantis kamuolys. Pusiau aukSta trajektorija skriejantis
kamuolys, nestabdant.
Tik vidine pédos puse, po to tik keltimi ir t.t. ° I
] ¢
Pertrauka 15’ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Ivertinimas15’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas ir Lekstelés
technika. Kiekvienas su kamuoliu + vartininkas.
Zaidéjas béga Zongliruodamas kamuoliu, apZaidZia manekeng ir smiigiuoja j vartus. Po kamuolj kiekvienam
Aukstai skriejant¢io, pusiau Keisti pratimo vieta, kad bty kuo jvairesni smiigiavimo kampai. Zaidéjui
aukstai skriejan¢io kamuolio Aukstai skriejancio kamuolio ir pusiau auk$tai skriejan¢io kamuolio smiigiavimo
smugiavimas: variantai: Manekenas
-kartoti pratimus, - pédos plokStuma, keltimi. Silpnai - tiksliai, po to - stipriai. [eXeYeXe) .,~,~,~,~,~,~,~/i\ {—» 4) E
-tobulinti Suoliukus. -
Pastaba: pries smiigiuojant atlikti jvairius Suoliuky derinius.
Siuo atveju treneris paduoda kamuolj.
Tobulinimas 20’ Nurodymai: : R
Specialusis atletinis rengimas ir | O PT:;O—GZB_}H_QZ:F_:__—_
technika Zaidimas 3 x 3, 15 m x 20 m plote j keturis 4 m vartus. v i o o > : Lekstelés
Smiigiuoti j vienus i$ dviejy varty su vartininkais. i © o
Laisvas kamuoliy lietimo skaicius. HPS o * O ! Kamuolys SeSiems
Teminis rungtyniy Zaidimas Kamuolys lieciamas tik kojomis. Be nuosaliy ir kampiniy smagiy.. Al *
.. o . g ey e g . ] L i v . ..
Kas 3’ keisti varZovus panaudojant pakilimo/nusileidimo sistema: - i * | AStuoni stulpeliai
f— = ' = =
— (L
(D1) (D2)




Junginys:

- kamuolio perdavimas ir
stabdymas,

- iStvermés lavinimas.

kiekvienas susitikimas atitinka tam tikrg lygj (D1, D2, D3 ir t.t.)
Zaidéjai, laiméjes viename lygyje, pakyla , o kurie pralaimi, nusileidZia.
Jei lygu pirma kartg - burty traukimas laimétojams iSaiskinti.

Jei lygu kitais kartais - laimi, tie, kurie pirmavo pries tai.

Kamuolys atitenka tiems, kurie pralaimégjo.

Pastaba: gerai paruosti Zaidimo plota.

keturiems vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 01; ParuoSiamasis periodas 12A

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Tobuléjimas 25’
Specialusis atletinis rengimas.
Grupés démesio koncentravimas.

Junginiai: kamuolio perdavimai
ir kamuolio stabdymas:

- padéti kamuolio turétojui,
-iStvermés lavinimas.

Nurodymai:

Pratybos: pirmos dienos popieté.
Trise su vienu kamuoliu.
Zaidéjai judedami atlieka kamuolio perdavimus $ia tvarka:
1. A atlieka ilgag kamuolio perdavima B.
2. C béga link zaidéjo B.
3. B perduoda kamuolj zaidéjui C.
4. C atlieka ilga kamuolio perdavima A.
5. Bbégalink Airt.t.
Kamuolio lietimy skai¢ius laisvas, po to maZinamas iki trijy, dviejy.
Keisti kamuolio perdavimo formas.
Pastabos: reikalauti judesiy kokybés.

Kamuolys trims

Pertrauka 15’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — treniruotés tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Ivertinimas15’

Specialusis atletinis ir techninis
rengimas.

Vorelé

Junginiai, kamuolio varymas ir
smugiavimas | vartus:
-iStvermés lavinimas,
-Suoliuky kartojimas.

Nurodymai:

Dvi aikstés.

2 aikstés futbolui vienuolikai + 2 vartininkai.

Nr. A. Zaidéjai atlieka pratimg bégdami ratu nuo vieny varty prie kity.
Nr. B taip pat, tik vienas Zaidéjas prie§ smiigj paduoda kamuolj. Po smiigio,
Zaidéjas pakeicia tg, kuris paduoda kamuolj.

Aikste Nr. 1. Bégimas gyvatéle ir smiigis | vartus.

Nr. 2. Techninis judesys, po to smugis j vartus.

Varymi gyvatéle variantai aikstéje Nr. 1:

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

Driblingo varianatai aiks$téje Nr. 2:

- Kablys. Kamuolio pakélimas nuo Zemés padu paridenant kamuol; i save.
Klaidinamasis judesys kiinu. Smiigiavimo variantai:

- Silpnaja ir stiprigja kojomis: plokStuma, keltimi, suktas ir iSorine pédos puse ir t.t.
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Lékstelés

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

12 stoveliy

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis ir techninis
rengimas.

Priklausomybé.

Pozicijos pakeitimas padedant
kamuolio turétojui.

Nurodymai:

Septyniese su kamuoliu + vartininkas.
1. A perduoda kamuolj B bégimo kryptimi.
2. Kai B sustabdo kamuolj, C, D ir E atbéga i pagalba kamuolio turétojui.
3. B perduoda kamuolj C prie kojy.
4. Kai C sustabdo kamuolj, j pagalbg atbéga F, o G praso kamuolio

Lékstelés

Kamuolys septyniems




Puolimas septyniese:

- padéti partneriui aikstés kraste,

kad jis galéty perduoti i centra,
- iS§tvermés lavinimas.

i aikstés krasta.
5. C perduoda kamuolj G bégimo kryptimi.
6. G smiugiuoja j centra F, D ir E bégimo kryptimi.
Atlikti pratima prie§ vartus i$ deSinés ir i kairéspusés.
Grijztant i savo vieta begti ristele.

Pastaba: buti reikliam kamuolio perdavimams ir praS§ymams.
Atsizvelgti | laiko tarpus bei plota prasant ir perduodant kamuolj.

Atletinio rengimo ciklas PA 01; Paruosiamasis periodas 12 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Specialusis atlinis rengimas su Lekstelés

technika:
Zaidimas galva

Turnyras

- smiigiuoti j vartus kamuolj
galva,

-pliometrinis jégos lavinimo
reZimas.

Zaidimas 7 x 7, ¥ aikstés idilgai, j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

Kiekvienos komandos puolimo puséje iSilgai uZribio linijy nubrézti 10 m zona.

Jei kamuolys perduodamas zaidéjui, esanc¢iam Soninéje jo puolimo

zonoje, ir jei jis kamuolio papras¢ biidamas gynybingje krastingje zonoje, tai
joks zaid¢jas negali jo dengti ir trukdyti, i§skyrus vartininka.

Zaidéjui prie§ smiigiuojant j vartus leidZiama du kartus liesti kamuolj.

Pastabos: kiekvienos komandos zonas pazyméti skirtingomis spalvomis.
Priversti zaidéjus kuo grei¢iau prasiverZti j zonas.

Kamuolys dviems

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10*-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:




Atletinio rengimo ciklas PA 01; paruoSiamasis periodas Nr. 10 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 25° Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas.
Grupés démesio koncentravimas. | Pratybos: antroji diena po piety. Lekstelés

Du pratimai.

Jautis**:
-kamuolio i§saugojimas esant
Zaidéjy skaiciaus persvarai su
kamuolio turétojo pagalba,
-iStvermés lavinimas.

Trikampyje, kurio krastiné¢ 5 m, kampuose iSdélioti po 1ekstelg.
SJautis“ 3 x 1.

Puoléjai gali judéti iSilgai savosios krastinés.

Sudaryti vienodo lygio Zaidéjy grupes.

Kamuoliy lietimy skaicius laisvas, po to ribojamas iki trijy ir iki dviejy.
Keisti gynéjus kas 30,

Laimi tas gynéjas, kuris daugiausiai karty palie¢ia kamuolj per 30.
Keisti zaidéjy grupes.

Pastaba: versti puoléjus nestovéti vietoje.

Kamuolys keturiems

Pertrauka 15’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas.

Tobulinimas 30’

Specialusis atletinis rengimas
su individualios taktikos
elementais:

Specifinis veiksmas priklausomai
nuo pozicijos.

Gynyba esant mazZesniam Zaidéjy
skaiciui centrinéje zonoje.
Gynéjo tikslas:

-staiga nepulti, priversti puoléjus
suklysti,

-iStvermés lavinimas.

Nurodymai:

2 x1 puolimo zonoje + vartininkas.

Sudaryti dvi Zaidéjy grupes - puoléjy ir gynéjy.

Puoléjai ir gynéjai iSsidésto pradedant pratima kiekvienas savo zonoje.
Nubrézti 20 m x 24 m zona puolimo zonos centre.

Puoléjai smuigiuoja j vartus, po to kai vienas Zaidé¢jas varydamasis kamuolj
iSbéga i Sios zonos pro stulpelius, pastatytus 3m atstumu vienas nuo kito.
Gynéjy uzduotis - iSmusti kamuolj i§ zonos, kad puoléjai neturéty galimybés
smiigiuoti | vartus.

Kai puoléjas iSbéga i§ zonos, gynéjai nustoja Zaidg.

Pradios situacija:

A praso kamuolio, kad B kamuolj perduoty j zona. Kai tik B perduoda kamuolj,
visi trys zaidéjai pradeda rungtyniauti.

Pastabos: puoléjas - kamuolio turétojas turi greitai apZaisti paskutinj gynéja.
Gynéjas negali staiga pulti puol¢jo, bet turi palengva trauktis.

—

Lekstelés
Kamuolys trims

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Informacija, kuria reikia

Komentarai:




perteikti grupei

Atletinio rengimo ciklas PA 01; ParuoSiamasis periodas Nr. 10 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 30° Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas
su individualios taktikos 2 x 2 puolimo zonoje + vartininkas. Leksteles

elementais.
Priklausomai nuo situacijos

Gynyba esant vienodam Zaidéjy
kiekiui centrinéje zonoje.
Gynéjy tikslai:

-nepulti, priversti puoléjus

Sudaryti dvi grupes -gynéjy ir puoléjy,.

Puoléjai ir gynéjai startuoja kiekvienas i§ savo zonos.

Nubrézti dvi 20 m x15 m zonas vieng $alia kitos viduryje puolimo zonos.
Puolé¢jai smuigiuoja j vartus po to, kai vienas i§ Zaidéjy varydamas

kamuolj prabéga pro stulpelius, iSdéstytus vienas nuo kito 4 m atstumu.
Kiekvienas gynéjas gina savo zong ir jy gali biiti tik po vieng vienoje zonoje.
Kad sustabdyty puolima, jie turi i$spirti kamuolj i§ savo zonos.

"TTT

Kamuolys keturiems

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Skirtingy spalvy

suklysti, Kai tik puoléjui pavyksta prasiverzti per zong pro stulpelius, gynéjas, esantis marskinéliai
-priesintis ir laukti partnerio priesingoje zonoje gali trukdyti puoléjui, bet pries tai turi paliesti iSorinj stulpel;.
grizimo, PradZzios sitwacija: b ke
-iStvermés lavinimas. A praso kamuolio, kad ji B perduoty i zona.

Kai tik B perduoda kamuolj, visi keturi Zaidéjai pradeda rungtyniauti.

Pastaba: gyné¢jai atsidengdami turi veikti organizuotai.

Gynéjas neturi pulti staiga, bet palengva trauktis.
Pertrauka 15’ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.
Tobulinimas 30’ Nurodymai:

Lekstelés

Specialusis atletinis rengimas
su kolektyvinés taktikos
elementais.

Gynybos pozicijos.
Rungtyniy tikslas:
-organizuoti gynyba,
-iStvermés lavinimas.

Zaidimas 9 x 9, % aiktés j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

Gynybos organizavimas.

Laisvas zaidimas puoléjams.

Treneris vadovauja, sustabdo Zaidima, kad pergrupuoty gynéjus.

Pastabos: ZaidZiamas vienas puskélinis.
Rungtyniy pabaigoje leisti Zaisti laisvai.

a4
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Kamuolys trims

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Bendra informacija, kuria
reikia perteikti grupei:

Komentarai:




Atletinio rengimo ciklas PA 01; ParuoSiamasis periodas Nr. 09B

Tikslai Pratimai. Priemonés

Tobuléjimas 30 Nurodymai:

Specialusis atletinis rengimas Lekstelés

su kolektyvinés taktikos Zaidimas 8 x 8, plotas 40 m x 30 m j dvejus vartus futbolui 11x 11.

elementais. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be kampiniy smiigiy ir nuoSaliy. Kiek galima daugiau
Nubrézti 10 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos puolimo zonoje kamuoliy

Gynybos iS§vedimas i§
pusiausvyros.

Rungtyniy tikslas:
-perduoti kamuolj Zaidéjui
ZaidZianCiam kraste, kad jis
perduoty | centra,
-iStvermés lavinimas.

paskirti po Zaidéja “manekeng” i§ kiekvienos komandos abiejose zonose ir i§
abiejy varty pusiy puolimo zonoje bei juos keisti kas 3’.

“Manekenai” gali kamuolj liesti du kartus, po to smugiuoti j centrg arba graZinti.

Zaidimo variantai:
- laisvas Zaidimas. Du kamuolio lietimai. Vienas kamuolio lietimas.

Pastabos: kiekvienos komandos zong pazyméti skirtingomis spalvomis.
Priversti zaidéjus kuo grei¢iau perduoti kamuolj “manekenams”.

O--->

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Pertrauka 15’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:




Atletinio rengimo ciklas PA 01; ParuoSiamasis periodas Nr. 08 A

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Tobulinimas 15°

Specialusis atletinis rengimas
su technikos elementais.
Grupés démesio koncentravimas.

Laisva technika:
- Zongliravimas,
- lankstumas, minkStumas.

Nurodymai:

Pratybos: trecia diena po piety.

Dviese su kamuoliu.

Dviese laisvai Zongliruoti, kad kamuolys nepaliesty Zemés,
panaudoti jvairias kiino vietas, atsittipus.

Kamuolio perdavimo variantai partneriui:

- tiesioginis,

- po daugelio lietimy.

Pastabos: reikalauti koncentracijos.

Kamuolys dviems

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas e Leéksteles
su technikos elementais. éikétéje futbolas vienuolikai + du vartininkai. 3 (C)“g c(C) 3
Technikos veiksmai vorele. Zaidéjai atlieka atsidengima ir perbégima, kamuolio perdavimus ir stabdo ﬂi\ 4 4 /jb Kiek galima daugiau
Sujungti kamuolio stabdyma ir jijudédami ratu nuo vieny varty prie kity. ‘.(A Q » < 0 o (AZ> kamuoliy
kamuolio perdavima. UZduotys: Kai tik B perduoda kamuolj C, A greitai perduoda kita kamuolj. ol T ® o ol6
- estafetés perdavimas judant ratu | Kamuolio perdavimy variantai:
su atsidengimu ir perbégimu, - stiprigja ir silpnaja koja. E $ ) E
-iStvermés lavinimas. Kamuolio sustabdymo variantai:

- vidine ir iSorine pédos puse.

Pastabos: reikalauti judesiy atlikimo kokybés. 5

o | »

Tobulinimas 30’: Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas Lékstelés

Lol




su individualios technikos
elementais.

Puolimo ir gynybos
organizavimas, atsidengimas ir
perbégimas.

2 x 1 puolimo zonoje + vartininkas.

Sudaryti dvi Zaidéjy grupes - puoléjy ir gynéjy.

Zaidimo pradZioje puoléjai ir gynéjai - kiekvienas savo zonoje.
Puolé¢jai smuigiuoja j vartus.

Gynéjai atmusa kamuolj, prisiliesdami prie kamuolio daugiausiai

Kamuolys penkiems

Keturi stulpeliai

Puoléjo tikslas: du kartus, tarp dviejy stulpeliy. Manekenas
-trukdyti atmusti kamuolj. PradZios situacija:
Gyné¢jo tikslas: 1. A perduoda kamuolj B j varZovo (manekeno) uZnugarj. Skirtingy spalvy
-trukdyti smiigiuoti  vartus, 2. B perduoda kamuolj i centra Zaidéjams C ir D. marskinéliai
-atmusti kamuolj, Pratimg atlikti prie§ vartus i§ deSinés ir kairés pusés.
-spurtas. Gynéjo starto variantai:
nuo pirmojo ar antrojo stovelio. Tarp C ir D. I§ deSinés C ir i§ kairés D.
Atletinio rengimo ciklas PA 01; ParuosSiamasis periodas Nr. 08 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 30’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas ir Lekstelés
kolektyvinés taktikos elementai. Zaidimas 7 x 7, 40 m x 30 m plote j dvejus vartus futbolui vienuolikai. R

Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be kampiniy smiigiy ir nuoSaliy. -’ Kiek galima daugiau
Gynybos iSvedimas i§ Kiekvienos komandos puolimo zonoje i$ilgai uZribio linijy nubrézti kamuoliy
pusiausvyros, aikstés krasty 10 m zona. °
panaudojimas. Pastatyti po Zaidéja “manekena” i§ kiekvienos komandos abiejy pusiy Skirtingy spalvy
Zaidimo tikslas: puolimo zonoje bei juos keisti kas 3’. 3 @ 4 mars§kinéliai
-perduoti kamuolj puoléjui “Manekenai” prie§ perduodami kamuolj i centra gali ji liesti tris kartus ir joks i | | ;
Zaidzianciam kraste, kad biity kitas Zaidéjas negali jbégti j krasting zona. ! l o I | Kerturi stulpeliai dvejiems
galima smugiuoti j centra, A i : : i vartams
-iStvermes lavinimas. Pastabos: kiekvienos komandos zong pazyméti skirtingomis spalvomis. : E ' Lo I i

Priversti zaidéjus kuo grei¢iau perduoti kamuolj “manekenams”. i i | o | i

o' = *




Pertrauka 15’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 01; Paruosiamasis periodas Nr. 07 A

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Tobulinimas 55’

Specialusis atletinis rengimas.
Grupés démesio koncentravimas,
du pratimai.

Bégimas be kamuolio:
- lengvas bégimas,
- iStvermés lavinimas.

Intervilles:
Izometrinis ir pliometrinis jégos
lavinimo rezimas.

Nurodymai:

Nr. 1. Lengvas bégimas 25°.

Po 5’ bégimo patikrinti pulsa.

Nr. 2. 20’ Komandos po tris Zaid¢jus lenktyniauja. Po trenerio signalo komandos
turi paraleliai apibégti apie stulpelj ir grjZti prie starto linijos tokiu buidu:

- vienas i$ trijy yra nuneSamas kity dviejy ,.kédéje*”,

- vienas i$ trijy laikosi pakibgs rankomis ant kity dviejy peciy,

- vienas i$ trijy yra ant partnerio nugaros, o tas kuris ne$a rankomis

laikosi uZ treciojo peciy.

Taskas komandai, pirmai kirtusiai finiSo linijg.

Variantas: parnesti kamuolj bégimy metu.

Laikmatis

Teniso bateliai

Lékstelés

Du stoveliai komandoms

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 15’
Specifiné atletika:
Grupés démesio koncentravimas.

Teminis Zaidimas rankomis:
- iSvesti i§ pusiausvyros varzova,
- iStvermés lavinimas.

Nurodymai:

Pratybos: ketvirtos dienos ryte po pusry¢iy.

D

Zaidimas, amerikieti§kas futbolas, 7 x 7, 50 m x 40 m plote.
Marskinélius nesukisti j kelnes.

Kirsti varZovo varty linija neSant kamuolj.

Kamuolio perdavimai atliekami tik rankomis atgal arba pirmyn.
Zaidéjas su kamuoliu gali bégti.

Kai varzovas sugriebia kamuolio turétoja uz marskinuky, kamuolys
atitenka varZovams.

Skaiciuoti nuosales kaip ir vienuolikos Zaidéjy futbole.

Q---->

Pastabos: laiku pastebéti varzova ir perduoti kamuolj prie§ jam atakuojant.

Lékstelés

Kek galima daugiau
kamuoliy




Taktika 30’:
Gynyba ir puolimas.

Pozicijos:
-zaidéjy koncentracija.

Komentarai:

Ivairiy pozicijy iSdéstymas puolant ir ginantis:
- kampiniai smugiai,

- tiestlis smiigiai,

- nuoSalés.

Pastaba: pasinaudoti didele lenta, kad parodytuméte, ko i§ Zaidjy norite.

Atletinio rengimo ciklas PA 01; ParuoSiamasis periodas Nr.07B

Lekstelés
Kuo daugiau kamuoliy
Manekenai

Popierius bréZiniams

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 30° Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas Lekstelés
su technikos elementais Zaidimas 7 x 7, 40 m x 30 m j dvejus vartus futbolui vienuolikai. —
Kamuolys lie¢iamas tik kojomis. Py -’ Kiek galima daugiau
Teminis zaidimas: ]?e kampiniy smugiy. ! kamuoliy
- puolimas, Zaidimas kamuolj lie¢iant vieng karta. ' Skirtingy spalvy
-rizika, Ivartis uzskaitomas tiesiogiai palietus kamuolj. v marSkinéliai
-i§tvermés lavinimas. ., ©
Pastabos: nedaryti bet ko su pretekstu, kad reikia smiigiuoti i vartus. Keturi stulpeliai dvejiems
¢ 4 e vartams
i
I
Lol




Pertrauka 15’ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:

Atletinio rengimo ciklas PA 01; ParuoSiamasis periodas Nr. 06A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 30’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas. 5
Grupés démesio koncentravimas, Zaidéjams nebuvusiems pratybose: Laikmatis
du pratimai . lengvas 25’ lavinant iSverme.
Po 5’ patikrinti pulsa. Teniso bateliai
Bégimas be kamuolio: O @ g
- lengvas bégimas, 0%
. . L RV Oe
-iStvermés lavinimas. Kitiems Zaidéjams: oC w es
bégimas ristele 25° poilsiui. oe o
Bégimas be kamuolio: 40 proc. 60 proc. Pulsas - 120-140 k/min.
- judéjimas jvairiais buidais, Po 5’ bégimo patikrinti pulsa.
- poilsis.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas Lekstelés
su technikos elementais. Trise su kamuoliu + vartininkas.
® A atsidengia j priekj, Suoliukai j alis, j lankus, gauna i§ B kamuolj prie kojy, Kamuolys dviems
Sienelé: ® B perduoda kamuolj A po to A vienu lietimu grazina kamuolj B Ketrui lankai
- staigus kamuolio perdavimas, bégimo kryptimi.
- Suoliukai. ® B stabdo ir smiigiuoja kamuolj  vartus. ¢ Manekenas

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés.
Keisti padétj, kad biity jvair@is smiigiavimo biidai:
pédos keltimi, plokS§tuma. Tolimas smiigis. Suktas smiigis.

Pastabos: biiti reikliam kamuolio pragymui ir perdavimams.
Atsizvelgti j laikg ir erdve praSant kamuolio ar jj perduodant.




Tobulinimas 30’:
Specialusis atletinis rengimas
su technikos elementais.

Komentarai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

Lékstelés

1. A atlieka ilgg kamuolio perdavima B. Kamuolys dviems
Ilgas Zaidimas: 2. A bégajpagalba B.
- kartoti pratimus ir derinius, 3. B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.
- i§tvermés lavinimas. 4. B praso kamuolio link varty.
5. A perduoda kamuolj B bégimo kryptimi. Manekenas
6. B smugiuoja j vartus.
Atlikti pratimg i$ deSinés ir i§ kairés pusés prie$ vartus.
Kaitalioti jvairias smiigiavimo formas atliekant ilgus kamuolio perdavimus.
Pastabos: uzimti savo vieta griztama bégant ristele.
Biti reikliam kamuolio perdavimy kokybei.
Atletinio rengimo ciklas PA 01; ParuosSiamasis periodas Nr. 06 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 30’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas o Lékstelés
su Zaidimo elementais. Zaidimas 7 x 7, Y2 aikstés | dvejus vartus futbolui vienuolikai. f
Taisyklés futbolui vienuolikai. ! Kamuolys
Laisvas Zaidimas. Laisvas Zaidimas. v °
Zaidimo tikslas: Zaidéjai sudaro komandas. Py Skirtingy spalvy
-leisti laisvai Zaisti, Treneris rungtyniy metu neduoda jokiy nurodymy ir tik teis¢jauja. . marskinéliai
-iStvermés lavinimas.
Pastabos: leisti Zaisti po 10 intensyviy dieny. o Keturi stulpeliai dvejiems
Daryti puskélinius. N o vartams
|
i o
|
Loy
SO




Pertrauka 15’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Po paruosiamosios fazés antrojo ciklo pratybu:
Ciklas PA 01; Bazinis periodas.

10 dieny.

12 pratyby Nr. 17-Nr. 06;

Atletinio rengimo ciklas PA 02; ParuoSiamasis periodas Nr. 05 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai: Laikmatis
Specialusis atletinis rengimas. . . P — > ' o
Grupés démesio koncentravimas, | Zaidéjams nebuvusiems pratybose: 0% 6w Teniso bateliai
du pratimai. Lengvas bégimas 25°. oC w o
Bégimas be kamuolio: Po 5° bégimo patikrinti pulsa. o9, Lekstelés
-lengvas bégimas, © © -

-iStvermés lavinimas. Kitiems Zaidéjams: Kamuolys
Teminis Zaidimas kojomis: Zaidimas 7 x 7, V5 aikstés. o ®,
-kamuolio i§saugojimas esant Kamuolio perdavimai - po 10 karty. Skirtingy spalvy
vienodam Zaidéjy kiekiui zonoje, | Kai tik visi vienos komandos Zaidéjai atlieka 10 kamuolio perdavimy - 1 taskas. Y marskinéliai
-iStvermes lavinimas. Laisvas kamuolio lietimy skaicius, po to apribojamas iki trijy, véliau iki dviejy. G 9

Pastabos: priversti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo

Priversti Zaidéjus nuolat judéti.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas
su technikos elementais. Trise su kamuoliu + vartininkas. Leéksteles

Priklausomybé

Vietos keitimas padedant
kamuolio turétojui:

- puolimas trise padedant
partneriui patekti j puolimo zona
bégant kratu,

-iStvermes lavinimas.

1. A atsidengia j priekj, kad gauty kamuolio perdavimg i§ B prie kojy.

2. B perduoda kamuolj A.

3. B praso kamuolio (klaidinantis judesys) i A uzZnugarj.

4. A perduoda kamuolj C j manekeno (varZovo) uznugarj, po to kai pastarasis
atlieka klaidinantj atsidengima link uZribio linijos.

5. C stabdo kamuolj ir jj smiigiuoja j vartus.

Smiigiuoti po kamuolio perdavimo i§ deSiniojo ir i$ kairiojo krasto.

Pastabos: griZzimas j savo vieta ristele.
Atsizvelgti j erdves/laiko savokas praSant kamuolio ir perduodant kamuolj.

Kamuolys trims Zaidéjams

Manekenas




Tobulinimas 20’:

Specialusis atletinis rengimas
su technikos elementais
Priklausomybé

Komentarai:

Trise su kamuoliu + vartininkas.

1. A atsidengia j priekj, kad gauty kamuolio perdavimg i§ B prie kojy.
2. B perduoda kamuolj A.

3. B praso kamuolio i A uznugarj.

4

Lékstelés

Kamuolys trims

Vietos keitimas padedant Manekenas
kamuolio turétojui: A perduoda kamuolj C j manekeno (varZovo) uznugarj, po to kai pastarasis
-puolimas trise padedant atlieka klaidinantj atsidengima link uZribio linijos.
partneriui pulti centre, 5. C perduoda kamuolj B bégimo kryptimi.
- i§tvermés lavinimas. 6. B stabdo kamuolj ir smiigiuoja i vartus.
Atlikti pratima i§ deSinés ir i§ kairés pusés.
Pastabos: griztama i savo vieta bégant ristele.
Atsizvelgti | erdvés/laiko santykj prasant kamuolio ir perduodant kamuolj.
Atletinio rengimo ciklas PA 02; ParuosSiamasis periodas Nr. 05 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 30’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas 3 x 3, % aikStés + vartininkas. Lékstelés

su individualios taktikos
elementais.

Specifiniai veiksmai pagal
pozicijas

Gynyba, esant maZesniam Zaidéjy
kiekiui, pereinant j puolimg.
Puoléjy tikslai:

Sudaryti dvi Zaidéjy grupes, puoléjy ir gynéjy.

Puoléjai ir gynéjai pradZioje savo zonose.

Nubrézti 10 m x 10 m zona paruosiamojoje zonoje.

Puoléjai smuigiuoja j vartus po to, kai kamuolys iSeina uz zonos riby.
Gynéjai smiigiuoja i vartus po trijy kamuolio lietimy tarp dviejy varty,
pazymety stoveliais.

PradZios situacija:

1. Puoléjai ZaidZia 2 x 4 (,,jautis‘‘) zonoje.

2. Kai tik vienas i$ puoléjy atkovoja kamuolj, jis pasinaudoja A pagalba

Kamuolys 10 Zaidéjy

Skiritngy spalvy
marskinéliai

Keturi stoveliai dvejiems
vartams

-priversti varZova suklysti ir dalyvauja kontratakoje. Stulpelis
centrinéje zonoje, atkovoti 3. Praradgs kamuolj gynéjas béga paliesti stulpelj ir ginasi toliau .
kamuolj ir kontratakuoti, 4. Kai tik kamuolys iSeina i§ zonos, Zaidéjai ZaidZia 3 x 3.
-iStvermés lavinimas.
Pastabos: kol kamuolys neiSeina uz zonos riby, vyksta Zaidimas.
I savo vieta griZyama bégant ristele.
Pertrauka 15’ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai: Lekstelés
Specialusis atletinis rengimas —
o . . Yo v e . .. . . | Y T
su kolektyvinés taktikos Zaidimas 7 x 7, ¥2 aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. @ : : Kamuolys
elementais. Taisyklés futbolui vienuolikai. i | |
NubréZzti dvi linijas iSilgai aikstés. ‘}' e | | Skirtingy spalvy
Pozicijos. Viduriné zona turi biiti siauresné nei kitos dvi. ‘.. ' hd i marskinéliai
Rungtyniy tikslai: Kai kamuolys biina deSinéje kraStinéje zonoje, joks Zaidéjas negali gintis kraStinéje. : @
- Zaidéjy judéjimas priklausomai kairéje zonoje ir atvirksciai. <o l l Ketruri stulpeliai dvejiems
I o !
° | o |
A | o i
H : :
! | |
< H :
] Lo L




nuo kamuolio buvimo vietos, Kai zaidéjas, kurio komanda ginasi, lieka prieSingoje vartams
- i§tvermés lavinimas. krastinéje zonoje, skiriamas baudos smiigis.
Pastabos: duoti laiko, kad Zaid¢jai suspéty suprasti pratimo esme.
Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Pirmoji treciojo ciklo(paruosiamojo periodo) pratybos:
ciklas PA 02; Bazinis periodas
Septynios dienos.
Trejos pratybos: Nr. 05-Nr. 03;
Atletinio rengimo ciklas PA 02; ParuoSiamasis periodas Nr. 04 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:

Specialusis atletinis rengimas.
Grupés démesio koncentravimas,
du pratimai.

Bégimas be kamuolio:
- lengvas bégimas,
-iStvermés lavinimas.

Teminis Zaidimas kojomis:
-jmusti j vienus vartus, po to - |
kitus,

- gynybinis persigrupavimas,

- iStvermés lavinimas.

Zaidéjams, kurie nebuvo pratybose:
Lengvas bégimas 25°.
Po 5’ bégimo patikrinti pulsa.

Kitiems Zaidéjams:

Zaidimas 7 x 7, plotas 40 m x 40 m,  penkis 5 m vartus.

Smigiuoti j vienus i§ penkiy varty.

Prie kiekvieny varty priskirti po zaidéja i§ kiekvienos komandos.

Kai zaidéjai puola, jie juda laisvai, bet kai praranda kamuolj, kiekvienas
griZta prie savo varty.

Ivartis gali biiti muSamas i§ abiejy varty pusiy.

Pastabos: jei komanda, kuri gina vartus, atkovoja kamuolj, ji turi smiigiuoti
j kitus vartus, ne j tuos, prie kuriy atéme.

Teniso bateliai
Lékstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

10 stulpeliy penkiems
vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Specialusis atletinis rengimas
su technikos elementais

Puolimas:

- smiigiavimas,

- Suoliukai kaire-deSine,

- Suoliukai pagrindine koja,
- staigus pagreitéjimas,

- Suoliuky deriniai,

Nurodymai:

Y2 aikstés futbolui vienuolikai + du vartininkai.

Nr. 1. Zaidéjas startuoja su kamuoliu rankose ir atlieka: vieng Suoliukg
pirmyn viena koja j lankus + viduryje distancijos, Suoliuky metu, jis
perduoda kamuolj treneriui, kuris ji jam graZina (sienelé¢).

Pabaigoje distancijos jis pasideda kamuolj ant Zemés ir smiigiuoja i vartus.

Nr. 2. Sujungti vieng Suoliuka pirmyn tarp lazdy keiciant deSin¢ koja kaire + E
paliesti stovelj.

Kamuolio paémimas ir smiigiavimas j vartus.

X

Lékstelés

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

6 lankai

6 lazdos




- estafetés.

Kai zaidéjas atlieka pratima, jis griZta atgal ir uZima eile.
Atlikti pratimg didinant greitj.
Keisti nuotolj ir iSsidéstyma tarp lanky, lazdy ir stoveliy.

Du stoveliai

Tobulinimas 30’: Nurodymai: e e :
Specialusis atletinis rengimas ?i L4 ! i Lekstelés
su technikos elementais Zaidimas 3 x 3, plotas 15 m x 20 m, j keturis 4 m vartus. M E L4 o f’ 5

Smiigiuoti  vienus i$ dviejy varty be vartininky. % * O © i Kamuolys SeSiems
Teminis turnyras. Kamuolio lietimy skaicius laisvas. al - - .|
Kamuolio stabdymo ir Kamuolys lieciamas kojomis. Be kampiniy smiigiy ir nuoSaliy. .'.E : A e ! 8 stulpeliai 4 vartams
perdavimo sujungimas: Kas 2’30 keisti varZzovus panaudojant pakilimo/nusileidimo sistema: LINPUT G G PSR G S S
-stengtis laiméti ir priversti dirbti Iv(jekvienas susitikimas atitinka lygj D1, D2 Ir t.t. T T
$avo varzova, Zaidéjai, kurie laimi viename lygyje, pakyla; kurie pralaimi — nusileidZia. (D1) (D2)
-iStvermés lavinimas, Jei lygu pirmg kartg - traukiami burtai.
-pliometrinis jégos lavinimo Jei lygu kitais kartais - laimi tas, kuris pirmavo paskutinj karta.
rezimas. Kamuolys pradZioje duodamas tiems, kurie pralaiméjo.

Laiméjusi komanda parenka darba, kurj turi atlikti pralaiméjusi komanda.

LeidZiamas darbas: du kartai po 10 atsispaudimy ar atsilenkimy.

Atletinio rengimo ciklas PA 02; ParuoSiamasis periodas Nr. 04 B
Tikslai Pratimai. Priemonés

Tobuléjimas 20° Nurodymai: Lekstelés
Specialusis atletinis rengimas —
su kolektyvinés taktikos Zaidimas 7 x 7, Y aiktés plote j dvejus vartus futbolui vienuolikai. @ | .’ I Kamuolys
elementais. Taisyklés futbolui vienuolikai. ! i i

NubréZti 10 m zong iSilgai uZribio linijy. ' I I Skiritngy spalvy
Gynybos iSvedimas i§ Pastatyti po Zaidéja “jokerj” i§ kiekvienos komandos abiejose krastinése v : - : marskinéliai
pusiausvyros, krasty zonose bei juos keisti kas 3. | - e |
panaudojimas puolant. Zaidimo Kai tik vienas i§ partneriy perduoda kamuolj ,,jokeriui‘‘, jis gali bégti i zona i -, i Ketruri stulpeliai dvejiems
tikslas: ir Zaisti 2 x 1. ' I e vartams
-perduoti kamuolj Zaidéjui Jei varzovas atkovoja kamuolj, kamuolj perdaves Zaidéjas griZta | zona. : o :
ZaidZianCiam kraste, sudaryti A | o o I
Zaidéjy kiekio persvara, Pastabos: kiekvienos komandos zong pazyméti skirtingomis spalvomis. ! | & | o
-iStvermeés lavinimas. Priversti zaidéjus kuo grei¢iau perduoti kamuolj “jokeriams” . ! | l

< i o, i




Pertrauka 15’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 02; ParuoSiamasis periodas Nr. 03 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 15° Laikmatis
Specialusis atletinis rengimas. Nurodymai: O @ oo >
Grupés démesio koncentravimas. 0%¢ Q Teniso bateliai

- lengvas 15’ bégimas, o©° .O .
Bégimas be kamuolio - po 5’ bégimo tikrinti pulsa. e O‘ 4

- lengvas bégimas,
- poilsis.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy jy kartojimas. Gérimai.

Ivertinimas 20’ Nurodymai:
Vo2 max. Skai¢iavimas, IStvermés testai (Vma): Vameval 9
. : e >
Testai (Maksimalus deguonies Y 9
suvartojimas). Q 4 A 4
Y L 4
(S
S 4
. v

Stoveliai, kaseté
Magnetofonas
Testy lentelés
Teniso bateliai

a
oced




Tobulinimas 30’:
Specialusis atletinis rengimas
su technikos elementais.

Puolimas:

-kamuolio smiigiavimas galva,
-specialusis greitumas.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

1. Air A’ prasilenkdami béga gyvatéle tarp stulpeliy.

2. B ir B’ rankomis aukstai meta kamuolj vir§ varZovo
(manekeno) jy partneriy bégimo kryptimi.

3. Air A’ béga prie kamuolio ir ,,gyvatélés‘* pabaigoje smiigiuoja
kamuolj galva | vartus.

4. Air A’ pradeda bégti kartu.

Keisti kamuolj paduodancio i centra Zaidéjo padétj (vieta).

Smigiy j centra variantai:

-kamuolys perduodamas prieSais manekeng.

Pastabos: grjzti | savo vieta ristele.
UZbaigti pratimg smiigiuojant kamuolj j centra kojomis.

Leéksteles
Kamuolys dviems
Penki stulpeliai

Manekenas

Atletinio rengimo ciklas PA 02; ParuosSiamasis periodas Nr. 03 B

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Tobuléjimas 30’

Specialusis atletinis rengimas
su individualios taktikos
elementais.

Puolimas ir gynyba perduodant
kamuolius aukSta trajektorija.
Puoléjo tikslas:

- smiigiuoti j vartus.

Gynéjo tikslai:

- sutrukdyti puoléjy veiksmams,
-dvikova,

-specialusis greitumas.

Nurodymai:

1x 1 puolimo zonoje + vartininkas.

Sudaryti dvi zZaidéjy grupes paskirstant j puoléjus ir gynéjus.

Puoléjai ir gynéjai pradzioje iSsidésto kiekvienas savo zonoje.

Puoléjai smuigiuoja j vartus, gynéjai juos gina.

PradZios situacija:

1. Air A’ béga gyvatéle trap stulpeliy.

2. B ir B’ meta aukstai kamuolj rankomis partneriy bégimo kryptimi.

Kai tik B ar B’ smiigiuoja j centra, abu Zaidéjai centre pradeda rungtyniauti.

Variantai gynéjo startui:

ties pirmuoju stoveliu, ties antruoju stoveliu, tarp jy, Salia paskutiniojo stulpelio.

Leksteles
Kamuolys dviems

Penki stulpeliai

Tobulinimas 30’
Specialusis atletinis rengimas
su Zaidimo elementais

Laisvas zaidimas.
Rungtyniy tikslas:
-likti savo vaidmenyje,
-iStvermés lavinimas.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, V2 aiktés i dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai.

Laisvas Zaidimas.

Zaidéjai i¥sidésto pradZioje priklausomai nuo jy vaidmens rungtyniaujant
savo zonoje ir ] tai atsizvelgia iki Zaidimo pabaigos.

Pastaba: daryti puskélinius.

<-4
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Lekstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams




Pertrauka 15’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Paskutinés trys paruoSiamojo periodo ciklo pratybos:
Ciklas PA 02; Bazinis periodas.

7 dienos.

Trejos pratybos: Nr. 05 -Nr. 03;

Atletinio rengimo ciklas PA 03; ParuoSiamasis periodas Nr. 02 A

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15’

Grupés démesio koncentravimas.

Jautis‘*
- kamuolio i§saugojimas esant
Zaidéjy kiekio persvarai,
atsidengiant ir perbégant,
- poilsis.

Nurodymai:

10 m x 10 m plote padéti 8 léksteles.

SJautis“ 3 x 1.

Kai tik zaidé¢jas perduoda kamuolj (1), jis béga prie lékstelés,
kur nieko néra, nueidamasj partnerio uznugarj (2).

Sudaryti vienodo lygio Zaidéjy grupes.

Laisvas kamuolio lietimo skaicius, po to ribojamas iki trijy ir véliau iki dviejy.
Keisti Zaidéja po kiekvieno karto.

Jei gynéjas atlieka maza Suolj, jis lieka vienu kartu ilgiau.

Jei puoléjai atlieka keturis kamuolio perdavimus, gynéjas lieka vienu kartu
ilgiau.

Keisti Zaidéjy grupes.

Pastabos: laukti, kad partneris uZimty pozicijg ir turéty bent vienu

sprendimu daugiau.

Lékstelés

Kamuolys keturiems

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grjzimas prie ankstesniy pratimy juos kartojant. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas.

Reakcijos greitis.

Distancija -10 m:
- dvikova dél kamuolio po

Nurodymai:

Dviese be kamuolio + vartininkas.

Prie§ vartus nubrézti 10 m x 10 m zong.

Bégimas gyvatéle. Startas - kurios nors spalvos parodymas.
Treneris parodo spalva ir Zaidéjai pradeda dvikova zonoje, po to kai

Leéksteles
Kamuolys Zaidéjui

Sesi stulpeliai




regimojo signalo,
- reakcijos greitis.

béga gyvatéle, pagal tam tikrg spalva.
Kai tik Zaidéjas iSspiria kamuolj i§ zonos, varZovai nebezaidZia.
Kamuolj paduoda treneris, esantis zonoje.

Zaidéjy starto variantai:

- stovint, atsitiipus,

- i8sitiesus ant Zemés veidu j Zemg.

Pastabos: jei klaida padaroma dvikovos metu, skiriamas baudinys .

Tobulinimas 30’:
Technika:
Pratimas

Komentarai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

Lékstelés

1. Zaidéjas A varosi kamuolj link B. (B) Kamuolys dviems
Junginys su trumpu kamuolio 2. B artinasi A j pagalba. 00
perdavimu: 3. A perduoda kamuolj prie B kojy. 2z 200 Manekenas
4. B grazina kamuolj A bégimo kryptimi.
- sienelé, 5. A stabdo kamuolj ir smiigiuoja i vartus.
- staigus spurtas. Atlikti pratima prie§ vartus i§ deSinés ir iS kairés pusés.
Variantas:
A praso kamuolio j deSing ar j kair¢ pus¢ nuo varty.
Pastabos: reikalauti kamuolio prasymo ir perdavimo kokybés.
Atletinio rengimo ciklas PA 03; ParuosSiamasis periodas Nr. 02 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 20° Nurodymai:
Kolektyviné taktika. p— Lekstelés
Pozicija 11 zaidéjy visoje aikstéje, be kamuolio. @ -
I8délioti skirtingy spalvy Iéksteles gynybingje varZovo puséje. i b -
Kamuolio atkovojimas, pozicijos Kiekviena lékstelé (spalva) atitinka kamuolio pozicija. i - -
uzémimas. Kai tik treneris pasako kuria nors spalva, komanda persirikiuoja. -
Sustatyti Zaidéjus i savo Treneris nurodo klaidas, parodydamas teisingas pozicijas. P P
pozicijas, kol varZovo komanda Kai tik treneris sustabdo Zaidima, Zaidéjai atliecka raumeny tempimo pratimus. L e O s
savo gynybingje puséje ir valdo
kamuolj: Pastabos: skirti Siek tiek laiko. Paaiskinti, kodél taip daroma ir ko norima. Fe Fe
- lankstumas, A o o
- koncentracija. i k% <
' o O
o
O A
Tobulinimas 20’ Lekstelés
Kolektyviné taktika: Nurodymai: %9
Zaidimas @ Kamuolys
Zaidimas 7 x 7, V2 aikstés i dvejus vartus futbolui vienuolikai. i
Laisvas zaidimas. Taisyklés futbolui vienuolikai. i o s Skirtingy spalvy
L g L J
L 2 @
o O
R O P




Rungtyniy tikslas: Laisvas zaidimas. Neteikti nurodymy ir uzduociy.
-pramoga, emocijos,
-iStvermes lavinimas.

Pastaba: daryti puskélinius.

marskinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Pertrauka 15’ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.
Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:

Pirmosios ketvirtos paruos$iamosios fazés pratybos:
Ciklas PA 03; Iki varZybinis periodas

7 dienos.

Trys pratybos.

Atletinio rengimo ciklas PA 03; Paruosiamasis periodas Nr. 01 A

Tikslai Pratimai. Priemonés

Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Lekstelés

Zaidimas 7 x 7, V2 aikstés.
Laisvas zaidimas kojomis Perdavimai (po 10 karty). Ne% Kamuolys
- kamuolio i§saugojimas, Kai vienos komandos Zaidé¢jai atlieka 10 perdavimy - 1 taskas. .
- poilsis. Kamuolio lietimy skaicius laisvas, po to tris, du. o ® Skirtingy spalvy

e marSkinéliai
Pastabos: reikalauti Zaid¢jus atsitraukti nuo kamuolio turétojo.
Priversti Zaidéjus visa laika judéti. ]
- Q
Q
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy, jy kartojimas. Gérimai
Ivertinimas 20’ Nurodymai:
Lekstelés
Atletinis rengimas ir technika. Sudaryti tris grupes: greitumas, Zongliravimas ir lankstumas. - -
Testai Atletika: Matuolkis
99000 = -
)
- L J




Greitumo testas Saudyklés principu: 4 x 10 m.

Greitumo testas: 40 m.

Testas: vertikalus i$silenkimas.

Testas: horizontalus iSsilenkimas; 5 dideli Zingsniai.

Du bandymai zaidéjui.

Technika:

Zongliravimo testas: desine koja, kaire koja, pakaitomis koja ir galva.
Du bandymai Zaidéjui.

Testy lentelés
Piestukas
Laikmatis

Tobulinimas 40°:
Technika-taktika:
Praktinis Zaidimas zonose

Puolimas ir gynyba, pozicijos
uzémimas ir keitimas be
kamuolio.

Komentarai:

7 x 7, plotas 40 m x 50 m, { dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy..

Nubrézti dvi linijas iSilgai ir skersai aikstes.

Trys vidurio zonos siauresnés, nei kitos SeSios krastinés.

Kai kamuolys blina gynybingje zonoje, visi zaidéjai, kurie yra

Leksteles
Kamuolys penkiems

Keturi stulpeliai

Puoléjy ir gynéjy tikslai: atitinkamoje vidurio zonoje, gali dalyvauti puolime ar gynyboje Manekenas
-uzimti laisvus plotus, Sioje zonoje.
- pozicijos keitimas, Skirtingy spalvy
- iStvermés lavinimas. Pastaba: versti Zaidéjus bégti i§ vienos zonos | kita. marskinéliai
Atletinio rengimo ciklas PA 03; ParuoSiamasis periodas Nr. 01 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika — Lekstelés
Pozicija Vienuolika Zaidéjy visoje aikstéje be varzovo. o ’
Zaidimo improvizacija. ISdélioti skirtingy spalvy Iéksteles gynybinéje !
Kamuolio atkovojimas, pozicijos isivaizduojamojo varZovo puséje. !
uzémimas. Kiekviena lékStelé atitinka kamuolio pozicija. v
Sustatyti Zaidéjus j savo Kai tik treneris pasako kuria nors spalva, komanda persirikiuoja.
pozicijas, kol varZovo komanda Treneris sustabdo komanda, parodo pozicijas, kokios turi biti,
savo gynybinéje puséje ir turi teikia patarimus. T T O O T T
kamuolj: o o
- lankstumas, Al ™ o - - o -«
- koncentracija. Pastabos: skirti laiko, neskubéti. Paaiskinti kodél ir ko norima. ! O QT
! o O
Lo e o P S
Tobulinimas 5’ Nurodymai: Lekstelés
Kolektyviné taktika: —
Zaidimas Zaidimas 7 x 7, ¥2 aikSteés, i dvejus vartus futbolui vienuolikai. Py - Kamuolys
Taisyklés futbolui vienuolikai. !
1
v ¥ 2 .
L 2 L 2
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Laisvas zaidimas.
Rungtyniy tikslai:
-pramoga, emocijos,
-iStvermés lavinimas.

Laisvas zaidimas ,,staigi mirtis”.
Kai tik komanda jmusa, ji laimi. Pralaiméjusi komanda surenka
ir sutvarko inventoriy.

Pastabos: nedaryti bet ko teisinantis skub¢jimu.

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Pertrauka 15’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 03; ParuosSiamasis periodas Nr. 00A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
— — Lékstelés
Grupés démesio koncentravimas. | Zaidimas 7 x 7, 30 m x 40 m plote j keturis 5 m vartus. - b
Smigiuoti  vienus i§ dviejy varty su vienu vartininku. i Kamuolys
Teminis Zaidimas kojomis Vartininkai saugo abejus vartus. v Y Y
- imusti j vienus vartus, kad po to | Tik vartininkas gali bégti, Zaidéjai ZaidZia vaiks¢iodami. P ° Skirtingy spalvy
musti j kitus, Laisvas zaidimas kojomis. . . marskinéliai
-iStvermeés lavinimas, Kamuolys lie¢iamas tik kojomis. ®
- poilsis. Kampiniai smiigiai atliekami i$ abiejy varty vidurio. o o Astuoni stulpeliai
Pastabos: priversti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo. A o o keturiems vartams
Priversti zaidéjus jmusti j vienus vartus, po to smugiuoti j kitus. 1 o o
Baigti 5° létu begimu. i
o
o &y

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy, juy kartojimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Specialusis atletinis rengimas.
Reakcijos greitis.

Nurodymai:

Dviese, kiekvienas su kamuoliu + du vartininkai.

IE

(A) O
A 1T
2 ;

é

Lékstelés




Distancija 10 m

- Greitas bégimas, simetriskas, po
garsinio signalo,

- reakcijos greitis.

1. Po garsinio signalo A ir B simetriSkai atlieka kamuolio perdavima
i tam tikra objekta.
2. Air B béga labai greitai, kad perimty partnerio kamuolio perdavima.
3. A ir B smugiuoja j vartus nestabdydami kamuolio.
Galimybe¢ atlikti kamuolio perdavimus paZeme, po to - oru.

Kamuolio perdavimo variantai j tam tikra objekta:
- i§ilgai nuo stovelio link stulpelio ir atvirks¢iai,

- skersai nuo stovelio link stulpelio ir atvirks¢iai.

Pastabos: buti reikliam judesiy atlikimo kokybei.

Kamuolys Zaidéjui
Du stulpeliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Strategija 20’:
Gynybiné ir puolimo:

Pozicija:
Koncentracija

Nurodymai:

Taktika. Standartinés padétys. [vairiy pozicijy panaudojimas
puolant ir ginantis:

- kampiniai smugiai,

- tieslis smiigis,

- nuosalés.

Pastabos: pasinaudoti demonstravimo lenta, kad biity galima parodyti ko
norima i$ Zaidéjy.

Lékstelés

Kiek galima daugiau
kamuoliy

Manekenai

Popierius schemoms brézti

Atletinio rengimo ciklas PA 03; ParuoSiamasis periodas Nr. 00B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 20° Nurodymai:
Kolektyviné taktika Pa— Léksteles
Zaidimas 7 x 7, Y2 aikstés ploto su dviem vartais futbolui vienuolikai. o ’
Laisvas Zaidimas. Taisyklés futbolui vienuolikai. i Kamuolys
Rungtyniy tikslai: Kai tik viena komanda jmusa 3 jvar¢ius, ji laimi, o pralaiméjusioji surenka daiktus. i .
-pramoga, emocijos, Skirtingy spalvy
-i§tvermes lavinimas. marSkinéliai
Pastabos: bet ko ir bet kaip nedaryti pasiteisinant tuo, kad néra laiko. -
o Keturi stulpeliai dvejiems
vartams
A
H ko)
o
——h

Pertrauka 05’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaikinimas. Gérimai.

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:




Paskutiné paruosSiamosios fazés 4 ojo ciklo pratybos
Ciklas PA 03; Iki varZybinis periodas

7 dienos.

Trejos pratybos : Nr. 02 - Nr. 00;

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. (01 A

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas15’

Grupés démesio koncentravimas.

Teminis Zaidimas rankomis:
- Zaidéjy tarpusavio supratimas.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, plotas 50 m x 40 m.

Smigiuoti j vartus kertant varzovo varty linija.

Zaidimas be kamuolio.

Zaidéjai perduoda kamuolj Saukdami savo partnerj vardu.
Zaidéjas gali begti su kamuoliu.

Kai kamuolio turétojas palieCiamas, kamuolys atitenka varZovui.
Variantas:

Skaiciuoti nuoSales.

D

Pastabos: priversti Zaidéjus pirma pamatyti varzova ir perduoti

A
|
]
1
pries palieCiant varZovui. <

Zaidéjai turi nuolatos judéti.

Lékstelés

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Nurodymai:




Specialusis atletinis rengimas.
Sprogstamasis greitumas

Nuotolis 10 m:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.
1. A praso kamuolio j aik$tés giluma ir | savo tiesioginio varZovo
(manekeno) uznugarj.

Lékstelés

Kamuolys dviems

Kamuolio praSymas j gynéjo 2. B varo kamuolj ir perduoda A bégimo kryptimi tarp dviejy varZovy (manekeny). Manekenas
uznugarj. 3. A stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.
Atlikti pratimg i$ deSinés ir i§ kairés pusés prie§ vartus.
Pastabos: B Zaidéjo perdavimas turi buti atliktas tik po to, kai A papraso kamuolio.
Tobulinimas 20’: Komentarai:
Technika: Leéksteles

Puoléjams, priklausomai nuo
pozicijos.

Kamuolio varymas, driblingas ir
klaidinamas judesys.

Kartoti pratimus.

Kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu + vartininkas.

Puoléjai dirba puolimo zonoje.

Zaidéjas varosi kamuol] pro keturis stovelius atlikdamas driblingg ir jo metu
keisdamas pédos kryptj ir po to smiigiuoja j vartus.

Stengtis atskirti deSing ir kair¢ skirtingomis spalvomis.

Kiekvienam atlikti driblingg 5-6 kartus.

Vidinis/iSorinis kablys. Kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant ji padu uz
atraminés kojos. Dvigubas kontaktas vienos kojos pédos vidine ir iSorine bei
iSorine ir vidine pédos puse. klaidinamas kiino judesys link vidinés pusés,
nubégti link iSorinés ir atvirkSciai.

Passement de jambe et double passement de jambe.

Pastabos: Zaid¢jai startuoja pasirinktinai, vartininkas numato, kuris Zaidéjas smugiuos
i vartus. Reikalauti judesiy atlikimo kokybés ir greicio.

<>
9. >4 4
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Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

12 stoveliy

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; Pirmos savaités pratybos Nr. 01 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika. @
Kiekvienas su kamuoliu + vartininkas, kuriam draudZiama jZengti Leéksteles

Priklausomai nuo pozicijos,
gynéjams

Kamuolio varymas, driblingas ir
klaidinamasis judesys.

Kartoti pratimus.

15,50m zong. Gynéjai dirba savo zonoje.

Zaidéjas varo kamuolj ir ties keturiais stoveliais atlieka driblingg keisdamas

kryptj, po to smiigiuoja j vartus.

Pabandyti deSing nuo kairés atskirti skirtingomis spalvomis.

Driblingas.kurj reikia atlikti 5-6 kartus kiekvienam:
Vidinis/iSorinis kablys. Kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant jj padu uz atraminés kojos
Dvigubas kontaktas vienos kojos pédos vidine ir iSorine bei iSorine ir vidine pédos puse.
Klaidinamasis kiino judesys link vidinés pusés, nubégti link iSorinés ir atvirkSciai.

Pastabos: Zaidéjai varo kamuolj jy pasirinkta tvarka, vartininkas renkasi, kas smiigiuoja | vartus.
Biiti reikliam judesio atlikimo kokybei ir greiciui.
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Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

12 stoveliy

Tobulinimas 20’

Nurodymai:




Technika:
Priklausomybé.

Pozicijos uzémimas ir keitimas

Penkiese su kamuoliu + vartininkas.
1. A praso kamuolio bégdamas iSilgai uZribio linijos.
B perduoda A bégimo kryptimi.

Lékstelés

Kamuolys penkiems

2.

atsidengiant: 3. A pasinaudoja C pagalba, kai pastarasis papraSo kamuolio. Manekenas
puolimas penkiese panaudojant 4.  C perduoda kamuolj saugui D.
krastinius Zaidéjus ir baigiant 5. D zaidima permeta i E pusg, jo bégimo kryptimi vir§ gynéjo (manekeno).
ataka iS centro. 6.  E stabdo kamuolj ir smiigiuoja | vartus.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i§ kairés pusés.

Pastabos: buti reikliam kamuolio perdavimy ir praSymy kokybei.

Atsizvelgti | laika/erdve (santykj) perduodant kamuolj.

B kamuolio perdavimas turi buti atliktas tik po to, kai A papraso kamuolio.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10*-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZzimas prie ankstesniy pratimy jy kartojimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’: Komentarai:
Kolektyviné taktika: Lekstes
Zaidimas. Zaidimas 7 x 7, Y aiktés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. f

Taisyklés futbolui vienuolikai. ! Kamuolys
Kamuolio atkovojimas ir Laisvas Zaidimas. v
tinkamas momento pasirinkimas Kai tik vienas zZaidéjas atkovoja kamuolj, jis perduoda jj ar¢iausiai esan¢iam Skirtingy spalvy
atakai. partneriui ir kuris yra atsidenggs. mars§kinéliai
Rungtyniy tikslai:
- i§saugoti kamuolj jj atkovojus, Pastabos: priversti Zaidéjus kamuolj perduoti tiksliai prie kojy. Keturi stulpeliai dvejiems
- vengti ji prarasti, kai jis A vartams
priklauso komandai. !
o

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 2 savaités treniruoté Nr. (02 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Dviese su kamuoliu atlieka junginius su privalomu kamuolio stabdymu: Lekstelés

Kamuolio perdavimo ir stabdymo
sujungimas.

Kartoti pratimus.

Nr.1. Zonoje 20 m x 20 m Zaidéjy poros juda ir perduoda vienas kitam
kamuolj vidine pédos dalimi pazeme stengdamiesi iSvengti kity Zaidéjy
kontakto su kamuoliais.

Nr. 2. Puséje aikstés visos zaidéjy poros judédamos perduoda kamuolj oru
stengdamiesi nekliudyti kity Zaidéjy.

Kamuolio perdavimo variantai:

- stiprigja ir silpnaja kojomis.

Kamuolio stabdymo variantai:

- tam tikra kryptimi, vidine stipriosios ir silpnosios kojos pédos puse,

- tam tikra kryptimi iSorine stipriosios ir silpnosios kojos pédos puse.

Pastabos: reikalauti judesiy pasirinkimo (jvairumo) ir atlikimo kokybés.

Kamuolys dviems




Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grjzimas prie anks¢iau atlikty pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 25’
Technika- taktika:
Zaidimas priklausomai nuo
situacijos.

Puolimas ir gynyba esant lygiam
Zaidéjy kiekiui.

Gyngjo tikslai:

-perduoti kamuolj panaudojant

Nurodymai:

Zaidimas 3 x 3, plotas 40 m x 50 m + vartininkas.

Sudaryti dvi Zaidéjy grupes: puoléjus ir gynéjus.

Puoléjai ir gynéjai pradzioje yra savo zonose.

Puolé¢jai smuigiuoja j vartus.

Gynéjai smiigiuoja | vartus stabdydami kamuolj tarp dviejy stulpeliy..
Pradiné situacija:

1. Puoléjas A praso kamuolio isilgai uZribio linijos.

Lékstelés

Kamuolys SeSiems
Du stulpeliai

Skirtingy spalvy

aikstés krastus. 2. Kai tik A papraSo kamuolio B perduoda jam. 4) mars§kinéliai
3. Po B kamuolio perdavimo visi $e§i Zaid¢jai pradeda rungtyniauti.

Puoléjo tikslai: Po 307 situacija baigiama. —- ==

-blokuoti krasting zong ir Atlikti pratimg prie§ vartus i§ deSinés ir i$ kairés.

sutrukdyti gynéjui.
Pastabos: gynéjai turi greitai perduoti kamuolj, kol puoléjai negrjzta j savo zona.
Puoléjai turi kaip galima greiiau persigrupuoti.

Informacija, kuria reikia Komentarai:

pateikti grupei:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 2 savaités pratybos Nr. 02B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika Leéksteles

Gynyba ir puolimas esant
vienodam Zaidéjy kiekiui.
Puoléjy ir gynéjy tikslai:
-visi puola, visi ginasi.

Zaidimas 3 x 3, plotas 20 m x 20 m j $eSis vartus futbolui vienuolikai.
Smigiuoti | trejus vartus be vartininko.

Kamuolys lie¢iamas tik kojomis.

Kad jvartis buity uzskaitytas,visi komandos Zaidéjai, kurie puola, turi

biiti puolimo aik3tés puséje.

Kad jvartis nebiity jskaitytas dvigubas, joks Zaidéjas i$ prieSingos komandos
neturi biii savojoje puolimo puséje.

Kas 230 keisti varZzovus panaudojant pakilimo/ nusileidimo sistema:
kiekvienas susitikimas atitinka tam tikrg lygi(D1, D2, D3, D4 ir t.t.)
Zaidéjai, kurie laimi viename lygyje, pakyla. Tie, kurie pralaimi, nusileidZia.
Jei lygu pirma karta, tai traukiami burtai laimétojui nustatyti.

Jei lygu kitais kartais, laimi tas, kuris pirmavo paskutinj karta.

Kamuolys zaidimo pradZioje perduodamas tiems, kurie pralaiméjo.

Kamuolys SeSiems

12 stulpeliy SeSiems
vartams




Pastabos: gerai paruosti Zaidimo vieta.

Pertrauka 05’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas: 20’ Nurodymai: Lekstelés
Kolektyviné taktika:
Zaidimas Zaidimas 7 x 7, Y2 aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. (0 Kamuolys
Taisyklés futbolui 11. !
Kamuolio atkovojimas, teisingo Laisvas Zaidimas. v Y Y Skirtingy spalvy
Quolimo varianto pasirinkimas. Kai vienas zaidéjas atkovoja kamuolj, niekas negali jo dengti, iSskyrus vartininka. * @ marskinéliai
Zaidimo tikslas: Du kartus palietgs kamuolj turi jj perduoti. ® P
- be spaudimo atkovojus kamuolj Keturi stulpeliai dvejiems
pereiti  puolima. Pastabos: trukdyti varzovo Zaidéjui, kuris atkovojo kamuolj. o <o vartams
Priversti kamuolj atkovojusj Zaidéja pereiti prie aktyviy veiksmy praéjus 2-3 po A o o
. .. |
kamuolio atkovojimo. : o o
1
Lo
Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 3 savaités pratybos Nr. 03
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas Penkiakampés formos aikstel¢je, kurios viena krastiné 7 m, Lekstelés
kiekviename kampe padéti po lékstele. - -
Jautis“* 5 x 2. ,Jautis® 5 x 2. ot N Y s ? \\ Kamuolys septyniems
- kamuolio i§saugojimas esant Puoléjai lieka savo vietose. Sudaryti vienodo lygio Zaidéjy grupes. 6\9 | ] oi,s Cw ilb
didesniam zaidéjy kiekiu su Laisvas kamuolio lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy ir iki dviejy. \ * \ /
pastoviais puoléjais. Keisti zaidéjus po kiekvieno kamuolio perémimo: Zaidéju, kuris praranda \ 8 7 ) /
kamuolj ir jo partneriu, kuris perdavé jam kamuolj. "60_____55‘/ ‘QQ_____Q';/

Jei gynéjas padaro maza Suolj, jis lieka su savo partneriu dar vienam kartui.
Jei puoléjai atlieka SeSis kamuolio perdavimus, visi gynéjai lieka vienu kartu
ilgiau.

Pastabos: puoléjai gali judéti tik 1 m j deSing ir 1 m j kaire.




Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Specialusis atletinis rengimas:
reakcijos greitis.

Distancija 10 m

Staigus peré¢jimas | palankia
situacijg ir atakuoti po vaizdinio
signalo.

Nurodymai:

Trise su kamuoliu + vartininkas.

A ir B perdavinéja kamuolj, C pasyviai ginasi. Po trenerio vaizdinio
signalo vienas i$ puoléjy aktyviai atsidengia ir gauna kamuolj
smiigiui j vartus. Gynéjas trukdo smugiuoti.

Pastabos: B kamuolio perdavimas turi biti atliktas tik po to, kai A
papraso kamuolio.

Tobulinimas 20’:
Kolektyviné taktika:
Zaidimas ir taktika

Kamuolio atkovojimas, Teisingas
puolimo biido pasirinkimas.
Rungtyniy tikslai:

-spausti kamuolio turétoja jo
gynybinéje zonoje, kad
smugiuoty j vartus,

Komentarai:

Zaidimas 7 x 7, V4 aiktés i dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

Kamuolys lie¢iamas du kartus.

Kai tik vienas Zaid¢jas atkovoja kamuolj varZovo gynybinéje puséje,
niekas negali jo dengti.

Ivairiy taktiniy situacijy analizavimas ir realizavimas stabdant Zaidima.
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Lékstelés

Kamuolys trims

Leéksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems

Pastabos: priversti puoléjus keliese spausti gynéja-kamuolio turétoja jo vartams
-taktinés situacijos. gynybinéje puséje.
Sutrukdyti gynéjams spausti puoléja, kuris atkovojo kamuolj gynybos puséje.
Priversti kamuolj atkovojusj Zaidéja pasinaudoti $ia situacija, ir, jei jmanoma,
smiigiuoti | vartus.
Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités treniruoté Nr. 04 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas15’ Nurodymai:
— — =
Grupés démesio koncentravimas Zaidimas 7 x 7, plotas 50 m x 40 m { §eSis 3 m ar 6 m vartus. - Lekstelés
Pastatyti po trejus vartus ant varty linijos. E
Teminis Zaidimas kojomis: Smigiuoti | 6 m vartus be vartininko arba j vienus i§ Soniniy 3 m vartus. v L - Kamuolys
- pirma jmusti j vienus vartus, po | Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be kampiniy smiigiy. - L 2
to - i kitus. Kamuolys lie¢iamas tik kojomis. ., Skirtingy spalvy
Ivartis j vartus - 1 taskas. marSkinéliai
L AU s o O
Ivartis | vienus i§ Soniniy varty - 2 taskai.
A < o 12 stulpeliy SeSiems
Pastabos: priversti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo. ! o o vartams
Priversti zaidéjus pirma jmusti jvartj j vienus vartus, po to - j kitus. o
—h = —h




Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Specialusis atletinis rengimas.
Specialusis greitumas.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.
1. A atlieka kamuolio perdavima B bégimo kryptimi.

Lékstelés

Kamuolys dviems

Distancija 10 — 20 metry: 2. A praso kamuolio j B uznugarj.
Kamuolio pragymas | partnerio 3. B po A perdavimo béga prie savo tiesioginio varZovo (manekeno). Stovelis
uznugarj. 4. B perduoda kamuolj j aikstés gilumg A bégimo kryptimi.
5. B praso kamuolio j centra prabégdamas uz stovelio. Manekenas
6. A po kamuolio perdavimo j centrg B, jo bégimo kryptimi.
7. B nestabdydamas kamuolj smiigiuoja j vartus.
Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i§ kairés.
Kamuolio perdavimo j centrg variantai:
-paZeme ir aukstas kamuolio perdavimas.
Pastabos: keisti stovelio vieta, kad B bégty visu greiciu.
Tobulinimas 20’: Komentarai:
Technika: < Leksteles
Pozicijos specifika: puoléjy Kiekvienas su kamuoliu + vartininkas. PR cemee- ‘/
aikstelé. Puoléjai dirba savo puséje. ° ./A‘\; A L) ¢ Po kamuolj kiekvienam
NubréZti tris 5 m x 5 m zonas puolimo zonoje. S N "\\* Zaidéjui
Kamuolio varymas, driblingas ir Puoléjas, kad galéty smiigiuoti j vartus, turi kirsti linijg, paZyméta I:] D

klaidinamas judesys:
-panaudoti driblingg prie§
varzova ir smugiuoti  vartus.

dviem stulpeliais ir saugoma varzova.
Jei zaidéjui tai pavyksta, jis lieka puol&ju.

Jei kamuolys iSeina uZ Zaidimo riby per kita vieta, jis tampa gynéju.

Varzovas ginasi tik savo Zaidimo zonoje.

Puoléjo starto su kamuoliu variantai prie§ dvikova:

- startas su kamuoliu, po to — varymas gyvatéle,,

- startas su kamuoliu, po to - sienelés Zaidimas su partneriu.

Pastabos: uzdrausti varyma dideliais Suoliais. Smiigiavimas j vartus po

kamuolio lietimy.

o A
Q";\é,"l’}“ 0%-*{—* ¢E
------- < N

Sesi stoveliai

Sesi stulpeliai

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. (04 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika {:’
Pozicijos specifika, gynéjy Kiekvienas su kamuoliv. o Ny - Lekstelés

aikstelé.

Kamuolio varymas, driblingas ir
klaidinamas judesys:

- panaudoti driblingg pries§
varzova ir jj apZaisti.

Gynéjai dirba savo puséje.

NubréZzti tris 5 m x 5 m zonas gynybos puséje.

Gynéjas, kuris puola, turi kirsti linija, paZyméta dviem stulpeliais
ir saugoma varzovo. Jei Zaidéjui pavyksta, jis lieka puoléju.

Jei kamuolys iSeina uZ Zaidimo riby per kita linija, Zaid¢jas tampa
varzovu. VarZovas ginasi tik savo zonoje.

Gyngjo startavimo su kamuoliu variantai prie§ dvikova:

- kamuolys prie kojy ir po to slalomas,

- kamuolys prie kojy, po to sienelé su partneriu,

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

10 stoveliy

Sesi stulpeliai




Pastabos: drausti didelius Suolius bégant ir varant kamuolj. Puolama
kamuolj lieCiant vieng-du kartus.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika:
Priklausomybé Trise su kamuoliu + vartininkas.

A atsidengia pirmyn ir gauna perdavima i§ B prie kojy.

B perduoda kamuolj A ir po to praso kamuolio i$ilgai uZribio linijos.
A grazina kamuolj saugui C ir béga jam uZ nugaros.

C perduoda kamuol; j aikstés giluma A bégimo kryptimi.

A smiugiuoja i§ centro B ir C bégimo kryptimi.

. B ar C stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.

Atlikti pratimg prie§ vartus iS kairés ir i§ deSinés.

Pozicijos uzémimas ir keitimas
atsidengiant:

Puolimas trise perduodant
partneriui j krasta, po to Zaisti
centre.

N

Pastabos: biiti reikliam kamuolio prasymy ir perdavimy kokybei.
Atsizvelgti | erdvés ir laiko savokas prasant ir perduodant kamuolj.

Lékstelés

Kamuolys trims

Tobulinimas 20’: Komentarai:
Kolektyviné taktika: . Leéksteles
Zaidimas Zaidimas 7 x 7, ¥2 aikstés | dvejus vartus.
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy ir kampiniy smuigiy. Kamuolys
Gynybos iSvedimas i§ Nubrézti 10m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos puolimo zonoje hd -
pusiausvyros, aikstés krasty Ten gali prasiskverbti tik vienas Zaidéjas puolimo metu ir tik varydamasis kamuolj - Skirtingy spalvy
panaudojimas. Tik du kartus liesti kamuolj krastinéje zonoje prie§ perduodant jj i centra *, © marskinéliai
Rungtyniy tikslai: ] | o & | i
-uzimti laisva plotg aikstés Pastabos: kiekvienos komandos zona pazyméti skirtingomis spalvomis. i i i H Keturi stulpeliai dvejiems
kraStuose puolant, kad biity Priversti zaidéjus kuo grei¢iau prasiskverbti j zona. Al I < I : vartams
galima smiigiuoti i§ centro. i ] I o o I i
M. =3 s
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 05 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Kiekvienas su kamuoliu, %2 aikstés, dveji vartai futbolui (A .?__) (:1)_";2(:9\,"4 Lekstelés
vienuolikai + 2 vartininkai. 5" ‘~\\ Po kamuolj kiekvienam
Bégimas: Zaidéjai A ir B prabéga tg pacia distancija varydamiesi kamuolj ratu. \ } :_A_ H Zaidéjui
- Suoliukai ir technika ratu. 1. Pakaitomis kairés-desinés kojas padu pirmyn. be—b—< (4
2. Kryzminiais Zingsniais tarp lazdy, kamuolj lieciant tik viena \) Sesi lankai
koja ir nugara j vartus. l/"’ 10 stoveliy
3. Varymas viena koja ir kuo maziau kontakty. hSy Astuonios lazdos
4. Ratu apie lankus vidine pédos puse. / 4 manekenas

5. Klaidinamas judesys prie§ manekenu.




6. Smugis j vartus.
Sudaryti kitus variantus priklausomai nuo Zaidéjy lygio.
Pastabos: buti reikliam judesiy kokybei.

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 25’
Technika — taktika.

Veiksmas priklausomai nuo
pozicijos ir situacijos.

Puoléjy tikslas:

-panaudoti laisva Zaidéja kraste

iSvedant varzova i$ pusiausvyros.

Nurodymai:

3 x 3, % pusés aikstés + vartininkas.

Sudaryti dvi Zaidéjy grupes, puoléjus ir gynéjus.
Puoléjai ir gynéjai Zaidimo pradZioje yra savo zonose.
Puolé¢jai smiigiuoja i vartus.

Gynéjai smiigiuoja j vartus pazymétus stulpeliais.
Pradzios situacija:

L1

C

40—

Lékstelés

Kamuolys SeSiems

Gynéjy tikslas: 1. A puol¢jas praso kamuolio link uZribio linijos . . Keturi stulpeliai dvejiems
- trauktis link krasto ir trukdyti 2. B vos tik papraso kamuolio, béga jstrizai jo bégimo krypties. : vartams
iSvedimui i§ pusiausvyros. Kai B perduoda, visi $e§i Zaidéjai pradeda rungtyniauti. ,
Po 30° rungtis baigiama. | Skirtingy spalvy
Atlikti pratimg vartams iS deSinés ir i kairés. ' marSkinéliai
1
—e
Pastabos: Zaidé¢jas, zaidZiantis kraSte, turi greitai uzimti laisva plota.
Gynéjai turi susiorganizuoti ir kuo greiciau bégti link aikstés krasto, —4 (
sutrukdyty puolimui . i
Informacija, kuria reikia Komentarai:
perteikti grupei:
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 05 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika.
Zaidimas zonose iSmoktos Zaidimas 7 x 7, % aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. Yo' Lekstelés
medZiagos jtvirtinimui. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy. !
Nubrézti vidurio linija. ! o ° Kamuolys
Puolimas ir gynyba esant Paskirstyti Zaidéjus poromis zonose, bet Sis paskirstymas negalioja dengimui. v e ® ® Skirtingy spalvy
vienodam Zaidéjy skaiciui: Kai tik Zaidéjas pakeicia zona, jo tiesioginis varzovas turi jj sekti. k% ® marSkinéliai
Puoléjy ir gynéjy tikslai: Jei zZaidéjas pamirsta sekti savo tiesioginj varZzova — baudinys. © <
-visi puola ir visi ginasi, e e e e s Keturistulpeliai dvejiems
-pozicijos keitimas ir uZémimas Pastabos: priversti Zaidéjus judéti i§ vienos zonos j kita. vartams
L 2 L 2
A s ©
i
1
Loy




be kamuolio.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10*-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy ir jy kartojimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: 3 o Lekstelés
Zaidimas 7 x 7, 50 m x 40 m plote j dvejus vartus futbolui
Varzovo i$vedimas i$ vienuolikai. Kamuolys
pusiausvyros, panaudojant Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy ir kampiniy smuigiy. -
Zaidéjus aikStés kraStuose. Nubrézti 10 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos Py ° Skirtingy spalvy
Rungtyniy tikslai: puolimo puséje. .. o marSkinéliai
- perduoti kamuol;j j aikstés Pastatyti i§ kiekvienos komandos po Zaidéja-manekeng abiejose E i
kraStus Zaidéjui, kuris puola, kad zonose ir juos keisti kas 3. : l h% Keturi stulpeliai dvejiems
biity galima smiigiuoti i§ centro. Zaidéjas-manekenas turi teise kamuolj liesti tris kartus, kad perduoty jj j A é ‘ o o vartams
centra, ir joks kitas Zaidéjas neturi teisés prasiskverbti j krastines zonas. i : l o
N |
Pastabos: kiekvienos komandos zonas pazyméti skirtingomis spalvomis. <y i o
Priversti zaidéjus, kai tik jmanoma, kamuolj perduoti Zaidéjui-manekenui. ) =
Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybu periodas; 3 savaités pratybos Nr. 06
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas.
Trise su kamuoliu. o
Laisva technika: Sujungti laisvai jvairias tolimas kamuolio smiigiavimo formas perduodan * 6
Smiugis po tolimo kamuolio kamuolj paZeme. o Q Kamuolys trims
perdavimo. Pastabos: reikalauti Zaid¢jus judéti. o1 9 o
() ;_
o, ¥
oo 0«0
o> °
*




Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Specifiné atletika:
Reakcijos greitis.

Distancija -10 m:
Dvikova dél kamuolio po garsinio
trenerio signalo.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

Dviejy Zaidéjy dvikova dél kamuolio bégant pro stulpelius. Laiméjes
smiigiuoja j vartus. Starto signalg duoda treneris.

Kamuolj paduoda treneris distancijos pradZioje.

Zaidéjy starto variantai:

-stovint,

-atsitipus

-atsigulus veidu j Zemg,

-atsigulus ant nugaros.

Pastabos: klaida dvikovos metu — baudinys.

Lekstelés
Kamuolys dviems
Du stoveliai

Du stulpeliai

Tobulinimas 20’:
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas ir taktika

Gynybos Zaidéjy iSvedimas i§
pusiausvyros, aikstés krasty
panaudojimas.

Rungtyniy tikslai:

-puolant uZimti laisva plota
aikstés krastuose, o ataka uzbaigti
smiigiuojant i§ centro.

Komentarai:

Zaidimas 7 x 7, Y aikdtés j dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai.

Kiekvienos komandos puolimo zonoje nubrézti 10 m zong iSilgai uZribio
linijy. Ten gali prasiskverbti tik vienas Zaidéjas puolimo metu ir tik
varydamasis kamuolj.

Zaidéjas gali ieiti i§ zonos po to, kai gauna kamuolj, ir joks Zaidéjas negali
jo dengti iSskyrus vartininka.

Tik du kartus liesti kamuolj krastinéje zonoje prie§ perduodant jj i centra
arba smigiuojant j vartus.

Pastabos: kiekvienos komandos zong pazyméti skirtingomis spalvomis.
Priversti zaidéjus kuo grei¢iau prasiskverbti j varZovo zona.

Lekstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. (07 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai: = -
Grupés démesio koncentravimas. O O Lekstelés
10 m x 10 m plote iSdélioti 5 1éksteles. o) @ 0@l 'Y eer 2
Jautis**: SJautise 4x 1. /1/ /1 Py
Kamuolio i§saugojimas esant Kai tik Zaid¢jas atlieka kamuolio perdavima (1), jis béga prie Q2 N o N Kamuolys penkiems
- - - -

Zaidéjy kiekio persvarai,
naudojant kamuolio perdavimus
ir perbégimus.

1ékstés, kur nieko néra (2).
Sudaryti vienodo lygio Zaidéjy grupes.
Laisvas kamuoliy lietimy skaicius, po to trys, po to du.




Gynéja keisti po kievieno kamuolio perémimo.

Jei gynéjas atlieka maza Suolj, jis lieka vienu kartu ilgiau.

Jei puoléjai atlieka keturis perdavimus, gynéjas lieka vienu kartu ilgiau.
Keisti Zaidéjy grupes.

Pastaba: puol¢jai gali judéti tik 1m j deSing ir 1 m | kairg, kai jie

gauna kamuolj.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Specialusis atletinis rengimas.
Greitumo lavinimas.

Distancija — 20 m

Nurodymai:

Aiksteléje dviese su kamuoliu + vartininkas.
1. A praso kamuolio j laisva plotg iSilgai uZribio linijos
2. B varo kamuolj ir perduoda toli A bégimo kryptimi vir§ viduriniojo

Lékstelés

Kamuolys dviems

Kamuolio praSymas j vidurj varzovo (manekeno). (B) Q.“V Manekenai
iSvedant varZova i§ pusiausvyros. | 3. A stabdo kamuolj ir smiigiuoja j centrag B bégimo kryptimi ir j gynéjy -
(manekeny) uznugarj.

4. B stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.

5. Atlikti pratima prie§ vartus i§ deSineés ir i§ kairés puses.

Pastabos: priversti Zaidéja smiigiuojantj j centrg perduoti kamuolj

priesais vartus.
Tobulinimas 20’: Komentarai:
Technika: Leksteles

Specifine, priklausomai nuo
uzZimamos zonos, puoléjy
aikstelé.

Kamuolio varymas, driblingas ir
klaidinamas judesys.
Panaudoti driblingg prie$ varzova

Kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu + vartininkas.

Puoléjai dirba puolimo zonoje

Nubreézti tris 5 m x 8 m zonas puolimo zonoje.

Puoléjas, kad galéty smugiuoti j vartus, turi kirsti viena i trijy

3m praéjimy, pazyméty stulpeliais ir saugomy vieno i$ varZovy.

Jei Zaidéjui pavyksta, jis lieka puoléju

Jei kamuolys iSeina uz Zaidimo riby, kitoje vietoje, kamuolys atitenka

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Du stulpeliai

Keturi stulpeliai

ir smiigiuoti j vartus. varZovams. VarZovai ginasi tik savo Zaidimo zonoje. v S by e
Puoléjo starto su kamuoliu variantai prie§ dvikova:
-kamuolys prie kojy, po to - slalomas, I:}:’
-kamuolys prie kojy, po to - sienelés suzaidimas su partneriu.
Pastabos: uzdrausti didelius Suolius bégant ir varant kamuolj. Smugis j vartus
po dviejy kamuolio lietimy.
Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 07 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 20° Nurodymai:
Taktika.
Priklausomai nuo pozicijos, Kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu. <> Leksteles
gynéjy aiksteléje. Gynéjai dirba savo puséje.

Kamuolio varymas, driblingas ir
klaidinamas judesys:

NubréZti tris Sm x 8 m zonas gynybos zonoje.
Gynéjas, kuris puola, turi kirsti viena iS trijy 3m praéjimy, paZyméty stulpeliais
ir saugomy vieno i§ varzovy. Jei Zaidéjui pavyksta, jis tampa puoléju.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui




Panaudoti driblingg prie$
varzova, kad po to biity galima
smiigiuoti j vartus.

Jei kamuolys iSeina uz Zaidimo riby, kitoje vietoje, jis tampa varzovu.
VarZovai ginasi tik savo Zaidimo zonoje.

Gynéjo starto su kamuoliu variantai prie§ dvikova:

-kamuolys prie kojy, po to — varymas gyvatéle,

-kamuolys prie kojy, po to - sienelés suzaidimas su partneriu.

Pastabos: drausti didelius Suolius varant kamuolj. Pereinant j puolima — du kamuolio lietimai.

Keturi stoveliai

Keturi stulpeliai

Tobulinimas 20’
Technika.
Priklausomybé.

Pozicijos uzémimas ir keitimas
atsidengiant:

-puolimas trise panaudojant
Zaidéjus kraste, kurie perduoda
kamuolj | centra.

Nurodymai:

Trise su kamuoliu + vartininkas.

1. A praso kamuolio j krastg link uZribio linijos.

2. B toli perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.

3. A grazina kamuolj saugui C.

4. C perduoda kamuolj j aikstés giluma B bégimo kryptimi.
5. B stabdo kamuolj ir po to smiigiuoja | vartus.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés.

Pastabos: buti reikliam kamuolio pra§ymo ir perdavimo kokybei.
Atsizvelgti j erdvés ir laiko suvokimg perduodant ir prasant kamuolj.

Lékstelés

Kamuolys trims

Pertrauka 05’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15 kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZzimas prie ankstesniy

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika.
Zaidimas

Gynybos iSvedimas i§
pusiausvyros panaudojant aikstés

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, plotas 50 m x 40 m i dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be kampiniy smiigiy ir nuoSaliy.
Kiekvienos komandos puolimo zonoje nubréZti 10 m zona iSilgai
uzribio linijy.

Lekstelés
Kamuolys

Skirting spalvy

krastus. Pastatyti po Zaidéja jokerj i§ kiekvienos komandos abiejose zonose ir mars§kinéliai
Rungtyniy tikslas: juos keisti kas 3’ . P
-puolant perduoti kamuolj Kad jokeriai galéty dalyvauti Zaidime, partneris turi jam perduoti kamuolj. ! ' o I ' Keturi stulpeliai dvejiems
Zaidéjui aikstés kraste ir sudaryti Kai komanda praranda kamuolj, jokeriai griZta i savo vietas. i | o | i vartams
C e P A : 1

Zaidéjy kiekio persvara. r 9 | i i

Pastabos: kiekvienos komandos zonas pazyméti skirtingomis spalvomis. ' i < | i

Priversti zaidéjus, kai tik jmanoma, perduoti kamuolj jokeriams. O : i [

! 1 o ] I
— e
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 08 A
Tikslai Pratimai. Priemonés

Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Lekstelés

Zaidimas 8 x 8, V2 aikstés . -
Teminis Zaidimas rankomis: Sudaryti dvi grupes, kiekviena jy i§ skirtingy dviejy spalvy.
kamuolio i§saugojimas esant Perdavimai po deSimt karty. » > & Kamuolys
lygiam Zaidéjy kiekiui. Kai vienos komandos Zaidéjui pavyksta atlikti 10 kamuolio o

o, (
®
[




perdavimy - 1 taskas.

Kamuolys perduodamas tik rankomis arba kojomis.

Komandos, kurios yra kartu, kamuolj turi perduoti po viena,
skirtingos spalvos Zaidéjams. Zaidéjas gali bégti su kamuoliu.
Kai kamuolio turétojas palie¢iamas, kamuolys pereina varZovui.

Pastabos: priversti Zaidéjus matyti varZova ir perduoti kamuolj
pries biinant palieCiamiems.
Priversti Zaidéjus nuolat judéti.

Keturiy skirtingy spalvy
marSkinéliai

Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika - taktika. Lekstelés
Specifiniai veiksmai 2 x 2 puolimo zonoje + vartininkas.
priklausomai nuo pozicijos ir Sudaryti dvi puoléjy ir gynéjy grupes.
situacijos. Puoléjai ir gynéjai Zaidimo pradZioje yra savo zonoje. Kamuolys keturiems
Puolimas ir gynyba esant Puolé¢jai smiigiuoja i vartus.
vienodam Zaidéjy kiekiui. Gynéjai smiigiuoja j du pragjimus. Ketrui stulpeliai dvejiems
Puoléjy tikslas: PradZios situacija: pra¢jimams
-panaudoti laisva Zaidéja centre ir 1. A puoléjas praso kamuolio j centrg.
iSvestivarzova i$ pusiausvyros. 2. Kai tik A papraso kamuolio, B perduoda ji A bégimo kryptimi. Skirtingy spalvy
Gynéjy tikslas: Atlikti pratima prie§ vartus i deSinés ir i§ kairés. marskinéliai
greitai prie to prisitaikyti ir
apginti vartus. Pastabos: puoléjas turi greitai pastebéti paskutinjji gynéja.
Gynéjai turi greitai susiorganizuoti, kad sukliudyti puolimui.
Informacija, kuria reikia Komentarai:
perduoti grupei:
Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 08 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika. Lekstelés
ISmoktos medZiagos jtvirtinimas Zaidimas 7 x 7, % aiktés, j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
ZaidZiant. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy. Y
NubréZti linija viduryje aikStés iSilgai ir skersai jos. i Kamuolys
|
v




Puolimas ir gynyba esant
vienodam Zaidéjy kiekiui.
Puoléjy ir gynéjy tikslai:

-visi puola ir visi ginasi,
-pozicijos uzémimas ir keitimas
be kamuolio.

Keturiose zonose visada turi biiti po vienoda Zaidéjy skaiciy.
Jei bent vieno ar keliy Zaidéjy triikksta zonoje — baudinys.
Individualus dengimas draudziamas.

Pastabos: priversti Zaidéjus visada judéti i§ vienos zonos j Kita.
Palikti Siek tiek laiko, kad Zaidéjai suspéty sureaguoti

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10*-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy, jy aiSkinimasis.. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: pr— o Léksteles
Zaidimas Zaidimas 7 x 7, Y2 aikstés, | dvejus vartus futbolui vienuolikai. ..i ‘ A d ‘ i \_J

Taisyklés futbolui vienuolikai. i : | | i Kamuolys
Gynybo iSvedimas i§ Kiekvienos komandos gynybos puséje iSilgai uZribio linijy nubrézti 10 m zona. v : ® ( Y ) ]
pusiausvyros panaudojant aikstés | Pastatyti po Zaidéja joker; i§ kiekvienos komandos tose zonose ir juos keisti kas 3’ ; | e e | i Keturi stulpeliai dvejiems
krastus: Kai tik jokeris gauna kamuolio perdavima, jis gali verZztis j varZovo : ] - l H vartams
Rungtyniy tikslas: krasting zong su tuo Zaidéju, kuris jam perdavé kamuolj, ir suzaisti 2 x 1.
Perduoti kamuolj gynybos Jei varzovui pavyksta atimti kamuolj, abu Zaidéjai sugrjZta | savo buvusias pozicijas. < Skirtingy spalvy
Zaidéjui kraste, kad gautysi A k% kS marskinéliai
skaiCiaus persvara aikstés kraSte Pastabos: kiekvienos komandos zonas pazyméti skirtingomis spalvomis. ! o

Priversti zaidéjus, kuo dazniau perduoti kamuolj jokeriams. o

ey
Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZybuy periodas; 3 savaités pratybos Nr. 09
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas.
e e . [

Aiksteléje trise su kamuoliu. o

Kamuolio perdavimo ir kamuolio | Zaidéjai perdavinéja kamuolj keisdami bégimo kryptj ® e Kamuolys trims
o o
o Q
Y ) Q
. P O °




stabdymo junginiai:
judeéti prie§ kamuolio perdavima
ir po jo.

savo nuoZziira.

1. Prie§ gaunant kamuolj, atsidengimas bégant visu grei¢iu.

2. Gavus kamuolj, klaidinamas atsidengimas visu greiciu.

3. Prie§ gaunant kamuolj, atsidengimas pirmyn.

4. Gavus kamuolj, klaidinamas atsidengimas pirmyn.

Kamuolio lietimy skaicius neribojamas, po to ribojamas iki trijy ir dviejy.
Galimyb¢ atskirti ir derinti trumpa kamuolio perdavima su tolimu kamuolio
perdavimu.

Pastaba: biiti reikliam atliekamy judesiy kokybei.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Specialusis atletinis rengimas:
reakcijos greitis.

Distancija -10m:
Intervilles, dvikova tarp
komandy.

Nurodymai:

Rungtyniauja dvi komandos.

Kiekvienos komandos Zaidéjai sustoja vienas uZzkito praZerge kojas.
Treneriui davus signala, pirmasis Zaidéjas perduoda kamuolj antram
tarp savo kojy it.t

Kai kamuolys pasiekia paskutinj Zaidéja, jis persiuncia kamuolj atgal
tik per galva ir t.t

Kai tik zaidéjas perduoda kamuolj vir§ galvos, jis béga visu greiciu prie
finiSo linijos. Pirmasis Zaidéjas turi kirsti finiSo linija su kamuoliu.
Taskas komandai, kurios visi Zaidéjai kirs finiSo linija.

Kamuolio perdavimo variantai tarp kojy ir vir§ galvos:

-vir§ galvos ir tarp kojuy,

-i§ vienos ir i§ kitos puseés.

Ivairiis perdavimo variantai.

Y Y Y
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Lékstelés

Kamuolys komandai

Tobulinimas 20’:
Kolektyviné taktika:
Zaidimas ir taktika.

Gynybos iS§vedimas i§
pusiausvyros panaudojant aik§tés
krastus.

Rungtyniy tikslas:

-perduoti kamuolj j aikstés
krastus puoléjui, kad bty galima
smiigiuoti j vartus,

- taktinés situacijos.

Komentarai:

Zaidimas 7 x 7, 50 m x 40 m plote j dvéjus vartus futbolui vienuolikai.

Taisykles futbolui vienuolikai.

Kiekvienos komandos puolimo zonoje nubrézti 10 m zona iSilgai uZzribio linijy.

I8 kiekvienos komandos abiejose zonose paskirti po Zaidéja- jokerj ir juos keisti kas 3’
Jokeris gali kamuol; liesti du kartus, kad smiigiuoty i vartus, perduoty kamuolj i centra

ar atlikty kamuolio perdavima. Joks kitas zaidéjas negali prasiskverbti j kraStines zonas.

Jokeris gali iSeiti iS savo zonos tik gaves kamuolj, ir joks Zaidéjas negali jo dengti,
iSskyrus vartininka.
SustabdZzius Zaidimg iSbandyti jvairius taktinius variantus.

Pastabos: priversti joker] Zaisti kuo tikroviskiau.

p—

Leksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 10A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Lekstelés

Du pratimai.




Bégimas:
Suoliukai ir technika ratu.

Visi zaidéjai su kamuoliais, Y2 aikstés j dvejus vartus futbolui
vienuolikai + du vartininkai.
Zaidéjai A ir B béga tg pacia distancija, tik prie§ingomis kryptimis.
A distancija jveikia kaire koja, B deSine.

Nr. 1

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Skirtingy spalvy
marskinéliai

1. Ratu apie lankus, padu j vidy.
2. Kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu | save. Astuoni lankai
3. Mazas Suolis ir smigis j vartus.
4. Ratu apie lankus, padu j iSore. AStuoni stoveliai
5. Kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu uZ atraminés kojos.
6. Piquet ir smiigis j vartus . Keturi stulpeliai
dvejiemsvartams
Pastabos: buti reikliam atlieckamo judesio kokybei.
Biiti démesingam.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas: Lekstelés

Raumeningumo didinimas.

Jéga:
pliometrinis jégos lavinimas.

Zaidéjai dirba grupémis tam tikrg laikg.
Pabaigoje jie atlieka po futbolininkui budinga judes;j.

Nr.1. Abiem kojom Suoliukai per klititis pirmynj, atgal, desinén, kairén.
Nr. 2. Viena koja Suoliukai tarp 1¢ksteliy su kimstiniu kamuoliu rankose.

Nr. 3. Suoliukai tarp lazdy ant pirsty galiuky.

Nr. 4. Suoliukas per kamuolj sukryZiavus kojas, ant pirty galy, pirmyn-atgal,

deSinén-kairén.
Kiti variantai:
- keisti kliti¢iy iSsidéstyma ir Suoliuky formas.

Pastabos: Zaid¢jai atlieka pratimus uz aikstes riby.
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Trys kamuoliai
Septynios lazdos
E Du medicininiai

kamuoliai
(kimstiniai)

Du barjerai

Tobulinimas 20’
Technika:

priklausomai nuo pozicijos,
puoléjai.

Kamuolio varymas, driblingas ir
klaidinamas judesys.

Panaudoti driblingg stovint
nugara j varzova ir smigiuoti j
vartus.

Komentarai:

Kiekvienas su kamuoliu + vartininkas.

Puoléjai dirba savo puolimo zonoje.

NubréZti tris 5 m x 8 m zonas puolimo zonoje.

Puoléjas atsistoja nugara j varZova puolimo zonoje.

Kamuolj jam perduoda partneris.

Puoléjas, kad galéty smiigiuoti j vartus, turi kirsti vieng i$ dviejy 3 m
pragjimy, paZzymeéty dviem stulpeliais ir saugomy varZovo.

Jei zaidéjas pavyksta tai padaryti, jis ir toliau lieka puolé&ju.

Jei kamuolys iSrieda uZ zonos riby per kitg linija, jis tampa varZovu.
Varzovas ginasi tik savo Zaidimo zonoje.

Keisti perduodancio kamuolio Zaidéjo pozicijas.

Pastabos: uzdrausti didelius Suolius varant kamuolj. Smuigiuojama
1 vartus po dviejy kamuolio lietimy.

<> Lekstelés

1 kamuolys 1 Zaidéjui

2 stoveliai
> |¢

4 stulpeliai

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 10 B

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Tobuléjimas 20°
Technika.

Nurodymai:

Lékstelés




Priklausomai nuo pozicijos,
gynéjy aiksteléje.

Kamuolio varymas, driblingas ir
klaidinamas judesys.

Panaudoti driblingg esant nugara
1 varZova ir po klaidinamo
judesio smugiuoti ka,uolj
vartus.

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

Gynéjai savo puséje.

Nubrézti tris 5 m x 8 m zonas gynybos zonoje.

Gynéjas, kuris puola, turi atsistoti nugara j varzova.

Kamuolj jam paduoda jo partneris. Gynéjas prie§ smiigiuodamas i vartus
turi Kirsti viena i§ trijy 3m pra¢jimy, pazyméty stulpeliais ir saugomy
vieno i§ varzovy. Jei zZaidéjui pavyksta, jis lieka gynéju.

Jei kamuolys iSeina uz Zaidimo riby kitoje vietoje, jis tampa varZovu.
Varzovai ginasi tik savo zaidimo zonoje.

Keisti varZovo ir kamuolio paduodanciojo Zaidéjo pozicijas.
Pastabos: pereinant i§ gynybos j puolimg - du kamuolio lietimai.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Keturi stoveliai

Keturi stulpeliai

Tobulinimas 20’
Technika:
priklausomybé.

Nurodymai:

Keturiese su kamuoliu + vartininkas.

Lékstelés

Kamuolys keturiems

1. A praso kamuolio link uZribio linijos.
Pozicijos uZémimas ir keitimas 2. B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi. Manekenas
atsidengiant. 3. A grazina kamuolj saugui C.
Puolimas keturiese panaudojant 4. C perduoda kamuol;j jstrizai aik$tés D bégimo kryptimi.
Zaidéjus, esancius kraste, kad 5. D smiigiuoja j centrg A ir C bégimo kryptimi.
biity galima smigiuoti j centrg i§ 6. A arba C stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.
priesingo aikstés karsto. Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i§ kairés.

Pastabos: buti reikliam kamuolio pras§ymo ir perdavimo kokybei. (B)

Atsizvelgti j erdvés ir laiko suvokimg perduodant ir prasant kamuolio. Foul P

e -«

Pertrauka 05’ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: Lekstelés
Zaidimas. Zaidimas 7 x 7, plotas 50 m x 40 m j dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be kampiniy smiigiy ir nuoSaliy. Kamuolys
Gynybos iS§vedimas i§ Nubrézti 5 m zong iSilgai uzribio linijy kiekvienos komandos
pusiausvyros, panaudojant aik$tés | gynybos zonoje. Skirtingy spalvy
krastus. I8 kiekvienos komandos abiejose zonose paskirti po Zaidéja jokeri marskinéliai

Rungtyniy tikslas:

-puolant perduoti kamuolj
Zaidéjui aikstés kraSte ir sudaryti
zaidéjy kiekio persvara.

ir juos keisti kas 3’.

Kad jokeriai galéty dalyvauti zZaidime, partneris turi jam perduoti kamuolj.

Kai komanda praranda kamuolj, jokeriai grjZta j savo vietas.

Pastabos: pazyméti kiekvienos komandos zonas skirtingomis spalvomis.
Kai tik jmanoma, perduoti kamuolj jokeriams.

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 11 A

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15’

Nurodymai:

‘.




Grupés démesio koncentravimas.

Laisva technika:
technikos judesiy junginiai.

Dviese su kamuoliu.
Sujungti j vairius technikos judesius perduodant kamuolj pazeme.

Pastabos: priversti Zaidéjus visa laika judéti.

Kamuolys dviems

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —treniruotés tiksly paaiskinimas. Gérimai

Tobulinimas 25’
Technika-taktika:
veiksmas priklausomai nuo
pozicijos ir situacijos.

Puolimas ir gynyba esant
vienodam Zaidéjy kiekiui.
Puoléjy tikslai:

-panaudoti laisva Zaidéja centre,
iSvesti varzova i§ pusiausvyros.
Gynéjy tikslai:

-greitai adaptuotis ir apsaugoti
vartus.

Nurodymai:

Zaidimas 3 x 3, 2/3 pusés aikstés + vartininkas.
Sudaryti dvi Zaidéjy grupes- puoléjy ir gynéjy.
Puoléjai ir gynéjai pradZioje iSsidéste kiekvienas savo zonoje.
Puolé¢jai smiigiuoja i vartus.
Gynéjai smiigiuoja j du pragjimus.
Pradiné situacija:
1. A gyngjas perduoda kamuolj b nuo 5,50 m linijos.

2. B palietus kamuol;j visi $e§i zZaidéjai pradeda rungtyniauti.

Po 307 situacija baigta
Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés.

Pastabos: puol¢jas turi greitai Zaisti su laisvu Zaidéju.
Gynéjai turi greitai susiorganizuoti ir kuo greic¢iau apsiginti.
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Informacija, kuria reikia
pateikti grupei:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr.11 B

Leksteles
Kamuolys SeSiems

Keturi stulpeliai dvejiems
praéjimams

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Tikslai

Pratimai.

Priemonés




Tobulinimas 25’
Technika-taktika.

Nurodymai:

ISmoktos medZziagos pritaikymas Zaidimas 8 x 8, % aikstés, j dvejus vartus futbolui vienuolikai. Lekstelés
Zaidime. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy. L 4

Nubrézti dvi linijas iSilgai aikstés. Viduriné zona 5 m plocio. ! 1 kamuolys
Puolimas ir gynyba esant 3 x 3 gynybinése zonose. v
vienodam Zaidéjy skaiciui: I8 kiekvienos komandos vidurio zonoje pastatyti po jokeri, kuris perduoda 6. 2 spalvy marskinéliai
Gynéjy ir puoléjy tikslai: kamuolj i§ vienos zonos j kita. Jokeriai nesigina.
-gerai iSnaudoti ir saugoti savo DraudZiama pakeisti zong. ST T T T T T T 4 stulpeliai 2 vartams
70ng, Pastabos: panaudoti jokerj sudarant kiekybing persvara.
-i§saugoti kamuolj, jei Priversti jokerj perduodant kamuolj i§ vienos zonos j kita atlikti kuo tikroviskesnj T T T e
nepavyksta sudaryti Zaidéjy peré¢jima i puolima. ©
kiekybinés persvaros. A

1
i
<

Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Iviolektyviné taktika: 5 ; . i - Lekstelés
Zaidimas Zaidimas 7 x 7; 50 m x 40 m plote, i dvejus vartus futbolui vienuolikai. fi : i ki

Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy ir kampiniy smagiy . b ! ! i 1 kamuolys
Gynybos iS§vedimas i§ I8ilgai uzribio linijy kiekvienos komandos gynybingje vi | | & i
pusiausvyros, aikstés krasty zonoje nubréZti 5 m zona. i I | i 4 stulpeliai 2 vartams
panaudojimas: Paskirti i§ kiekvienos komandos po Zaid€ja-manekeng kiekvienoje zonoje i i i i
Rungtyniy tikslas: ir juos keisti kas 3’. : * Skirtingy spalvy
Perduoti kamuolj j krastus Kai zaidéjas - manekenas gauna kamuolj, jis gali verZtis | savo varzovy krasting marskinéliai

gynéjui, kad biity galima po to
smiigiuoti j centra

zong ir jam negali biiti trukdoma.

Zaidéjas-manekenas gali liesti kamuolj du kartus prie§ perduodamas jj j centra ir
joks kitas Zaidéjas neturi teisés prasiskverbti j krastines zonas.

Pastabos: kiekvienos komandos zonas pazyméti skirtingomis spalvomis.
Priversti zaidéjus kuo daZniau perduoti kamuolj Zaidéjams-manekenams.

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 3 savaités pratybos Nr. 12

Tikslai

| Pratimai.

| Priemonés




Apsilimas 15’

Grupés démesio koncentravimas.

Parengiamasis Zaidimas:
,,pripildyti ar iStustinti savo

Nurodymai:

I8 savo ,,namy‘‘ nunesant kamuolius j varZovo ,,namus ‘.
Laimi ta komanda, kuri i$tustino namus arba liko maZesnis kamuoliy
kiekius.

Lékstelés

Keturiais kamuoliais
daugiau nei Zaidéjy

namus‘‘. Galimybé pakeisti taisykles ir reikalauti pripildyti namus. 999 o6

Galima i8délioti jvairias klititis, kurias Zaidéjas turi jveikti prie§ pasiekdami . ‘. [ I ———— 1® o °®

savo stovykla (bégimas gyvatéle). LA P S gy

Variantai: atneSti kamuolius rankomis. ° o e® o

Varyti kamuolj kojomis. 9 99 )

Pastabos: Zaidimo trukmé 30" .
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas. Lékstelés
Reakcijos greitis. Dviese ir kiekvienas su vienu kamuoliu + du vartininkai

1. Po trenerio signalo A ir B kamuolj perduoda link tam tikro objekto. Po kamuolj kiekvienam

Distancija 10 m: 2. Air B béga visu greiiu gyvatéle, praso perdavimo i partnerio. (A) O*—1 Zaidéjui

Greitas junginiy atlikimas
simetri$kai po garsinio signalo.

3. Air B smiigiuoja j vartus nestabdydami kamuolio.
Galima atlikti kamuolio perdavima paZeme ir oru.
Objekto, j kurj turi buti atliekamas kamuolio perdavimas, variantai:
Nuo stovelio link stulpelio ir atvirk$¢iai, iSilgai.
Nuo stovelio link stulpelio ir atvirkséiai, i plot;.
Pastabos: buti reikliam kamuolio perdavimy kokybei.

Du stoveliai
Du stulpeliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas ir taktika.

Gynybos iSvedimas i§
pusiausvyros, aikstés krasty
panaudojimas.

Zaidimo tikslai:

-uzimti laisva plota aikstés
kraStuose ginantis, kad biity
galima smugiuoti j vartus,
-taktika.

Komentarai:

Zaidimas 7 x 7, Y2 aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

NubréZti 10 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos gynybos
zonoje.

I Sias zonas gali prasiverZti tik vienas Zaidéjas.

Zaidéjas negali jo dengti, i¥skyrus vartininka.

Zaidéjas gali liesti kamuolj tris Kartus ir po to smiigiuoti j vartus, perduoti
kamuolj, smiigiuoty i centra.

Sustabdyti Zaidima ir realizuoti jvairias situacijas.

Pastabos: kiekvienos komandos zong pazyméti skirtingomis spalvomis.
Priversti zaidéjus kuo greiciau prasiskverbti j krastines zonas.

e e [
e

- o i
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Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 13 A

Leéksteles
1 kamuolys
2 spalvy marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams




Tikslai Pratimai. Priemonés

Apsilimas 15° Nurodymai:

Grupés démesio koncentravimas. Lekstelés
Zaidimas 10 x 5, plotas —40 m x 4 m.

Teminis Zaidimas rankomis: Sudaryti tris komandas i$ penkiy Zaidéjy su trimis skirtingomis aprangomis. © N

kamuolio i§saugojimas esant Kamuoliy perdavimas po deSimt karty. Perdavimai atliekami tik rankomis. - 4’ Kamuolys

Zaidéjy kiekio persvarai. Kamuolj praradusi komanda ginasi. ®
Kai kamuolys palie¢ia Zem¢, komanda ginasi. z Skirtinga 3 komandu
Zaidéjas gali begti su kamuoliu. o 9 e apranga

Kai kamuolio turétojas palie¢iamas, kamuolys atitenka varZovui.
Desimt pavykusiy perdavimy - baudinys komandai, kuri ginasi.

Pastabos: priversti Zaidéjus pamatyti varZzova pries biinat paliestam. e

Reikalauti Zaidéjus nuolatos judéti.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas. Lékstelés
Staigus pagreitéjimas (spurtas) Dviese su kamuoliu + vartininkas.

1. A varo kamuolj prie savo tiesioginio varzovo (manekeno). Kamuolys dviems
Distancija 10m: 2. B ateina j pagalbg Zaidéjui A.
Kamuolio praSymas ir sienelés 3. A perduoda kamuolj B bégimo kryptimi. Manekenas
Zaidimas. 4. B grazina kamuolj A bégimo kryptimi vienu lietimu j gynéjo <

uznugarj (manekeno), kol kamuolys nei$¢jo uz zaidimo riby.
5. A stabdo kamuolj ir smiigiuoja i vartus. B) "’2? . N
L> 7
Pastabos: Sienelé suzaidziama atlikus perdavima ir spurtuojant j laisva plota. 13
A o'a

Tobulinimas 20’ Komentarai:
Technika: o o < O .
Priklausomai nuo pozicijos, Gynéjai ir puoléjai dirba toje pacioje aiksteléje. v A RN " A Lékste;és
puoléjai ir gynéjai. Zaidimas 1 x 1, plotas 10 m x 10 m A .,"' T 'n.

Smiigiuoti kamuolj sustabdzius uz varzovy varty linijos. * * * * 1 kamuolys dviems
Kamuolio varymas, driblingas ir Keisti gynéjo ir puoléjo pradmés vieta.
klaidinamas judesys: Kai tik puoléjas startuoja, gynéjas pradeda Zaisti. Jei kamuolys iSeina uz Zaidimo ([1):{") (gz)

Turnyras.

riby, i8skyrus jvartj, pakartoti situacija nuo pradziy kamuolj perdavus varZovui.
Kas 2’30 keisti varZzova panaudojant pakilimo/nusileidimo sistema.

Kiekvienas susitikimas atitinka tam tikrg lygj (D1, D2, D3 ir t.t.).

Zaidéjas, laiméjes viename lygyje, pakyla, pralaiméjes nusileidzia.

Jei lygiosios pirma karta, tai traukiami burtai.

Jei lygu kitais kartais, tai laimi tas, kuris pirmavo paskutinj karta.

Kamuolys pradZioje atiduodamas Zaidéjui, kuris pralaiméjo.

Pastabos: gerai paruosti Zaidimo plota.

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr.13 B




Tikslai Pratimai. Priemonés

Tobulinimas 20’ Nurodymai:

Technika. Gynéjai ir puoléjai dirba toje pacioje aikteléje. Zaidimas 1 x 1, plotas > o < <o . Lekstelés

Priklausomai nuo pozicijos, 10 m x 10 m. Smiigiuoti kamuolj sustabdZius uZ varzovy varty linijos. v A . " A

gynéjy ir puoléjy aikstelése. Nuolat keisti gyn¢jo ir puoléjo starto vieta. A e 7 \ Kamuolys dviems
Kai tik puoléjas startuoja, gynéjas pradeda Zaisti. Jei kamuolys iSeina uz L g .‘. Py ...

Kamuolio varymas, driblingas ir Zaidimo riby, i§skyrus jvart, pakartoti situacija nuo pradziy kamuolj

klaidinamas judesys: perdavus varZovui. T T T
Kas 2’30 keisti varZzova panaudojant pakilimo/nusileidimo sistema. (b1) (D2) (D3)

-turnyras.

Kiekvienas susitikimas atitinka tam tikra lygj (D1, D2, D3 ir t.t.)
Zaidéjas, laiméjes viename lygyje, pakyla, pralaiméjes nusileidzia.
Jei lygu pirma karta, tai traukiami burtai.

Jei lygu kitais kartais, tai laimi tas, kuris pirmavo paskutinj karta.
Kamuolys pradZioje atiduodamas Zaidéjui, kuris pralaiméjo.
Pastabos: gerai paruosti Zaidimo plota.

Tobulinimas 20’
Technika:
Priklausomybé.

Pozicijos uzémimas ir keitimas,
kad atsidengti.

-puolimas trise panaudojant
Zaidéjus, esancius centre,
-padaryti uzdanga, kad partneris
galéty smugiuoti | vartus.

Nurodymai:

Trise su kamuoliu + vartininkas.

1. A atsidengia pirmyn, kad B perduoty kamuolj jam prie kojy.

2. B perduoda kamuolj A ir po to atsidengia pro A nugara.

3. A po B kamuolio perdavimo stabdo kamuolj j varty pus¢ ir varosi
kamuolj link C, kad su pastaruoju padaryty uZtvara.

4. C stabdo kamuolj ir perduoda jj B bégimo kryptimi, kol $is
neatsirado uz Zaidimo riby.

5. B stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés.

Pastabos: buti reikliam kamuolio praS§ymo ir perdavimo kokybei.
Atsizvelgti j erdvés ir laiko suvokimg perduodant ir prasant kamuolio.

Lékstelés

Kamuolys trims

Pertrauka 05’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas

Gynybos iSvedimas i§
pusiausvyros.

Rungtyniy tikslas:

-jmusti vienoje puséje, po to —
kitoje.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, Y aik§tés j dvejus vartus futbolui vienuolikai, j keturis 5 m vartus.

Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy.

Smigiuoti j vartus su vartininku ar j vienus i§ dviejy Soniniy praéjimy varant
Kamuolj.

Zaidéjas smiigiuoja tarp stoveliy arba tarp stulpeliy.

Ivartis prabégus pro pra¢jima, pries tai gavus kamuolj i§ prieSingo krasto - 3 taskai.

Ivartis, prabégus pro vartus - 2 taskai.
Ivartis j vartus - 1 taskas.

Pastabos: priversti Zaidéjus pasirinkti kokj nors objekta kaip tiksla ir juo
pasinaudoti klaidinan¢iuose veiksmuose.

L 4
!
1
1
A\

Q--->
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@

A A, o 4 &
L 4 @
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Lekstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

6 stoveliai 3 vartams

6 stulpeliai 3 vartams




Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 2 savaités pratybos Nr. 14A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. - - Lekstelés
Visoje futbolo aikstéje vienuolikai + du vartininkai. G Q @->

Junginiai su kamuolio perdavimu
ir kamuolio stabdymu:
Priklausomybé nuo pozicijos.

Zaidéjai dirba likdami savo zonose. Kamuolio perdavimus ir kamuolio
stabdymus atlieka judédami ratu nuo vienu varty iki kity.
Kai tik B perduoda kamuolj C, A perduoda kita kamuolj.
Kamuolio perdavimo variantai:
- stiprigja ir silpnaja kojomis.

Kamuolio stabdymo variantai:
- vidine ir iSorine pédos puse.

Pastabos: buti reikliam atliekamy judesiy kokybei .

Kuo daugiau kamuoliy

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas 25’
Technika-taktika:
Veiksmas priklausomai nuo
pozicijos ir situacijos.

Puolimas ir gynyba esant
vienodam Zaidéjy skaiciui:
Puoléjy tikslai:

-panaudoti laisva Zaidéja centre
iSvedant varzova i$ pusiausvyros.
Gynéjy tikslai:

-greitai perbégti j krastg ir
sutrukdyti iSvedimui i§
pusiausvyros.

Nurodymai:

3 x 3, 3/4 pusés aikstés + vartininkas.
Sudaryti dvi Zaidéjy grupes- puoléjus ir gynéjus.
Puoléjai ir gynéjai pradZioje iSsidéstg savo zonose.
Puoléjai smiigiuoja i vartus.
Gynéjai smiigiuoja j du praéjimus.
Startiné situacija:
1. A gynéjas perduoda kamuolj B .
2. B palietus kamuolj, visi $esi Zaidéjai pradeda rungtyniauti.
Po 307 situacija baigiama.
Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i§ kairés.

Pastabos: puoléjas turi greitai Zaisti su laisvu Zaidéju.
Gynéjai turi greitai susiorganizuoti ir sutrukdyti prasiverzimui centre.

10 O U G O

tQT

ve

Lekstelés
1 kamuolys 6
4 stulpeliai 2 pra¢jimams

2 spalvy marskinéliai

Informacija, kuria reikia
pateikti grupei:

Komentarai:




Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités, pratybos Nr. 14 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika.
ISmoktos medZiagos pritaikymas Zaidimas 7 x 7, % aikStés su dviem vartais futbolui vienuolikai. o Lekstelés
ZaidZiant zonose. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy. \d
NubréZzti dvi linijas iSilgai aikstés. ! - b4 Kamuolys
Puolimas ir gynyba esant Viduriné zona platesné nei kitos dvi. v © o
vienodam Zaidéjy kiekiui. Gynéjy | Abiejose gynybos zonose dengiamas paskirtas Zaidéjas, kitoje laisvas. P Fmr—mer—mee—m e Skirtingy spalvy
ir puoléjy tikslai: Draudziama keisti zona. L 2 ° marSkinéliai
-gerai iSnaudoti ir saugoti savo Vartininkas perduoda kamuolj tik savo gynybos zonoje. o &
z0ong. Pastabos: priversti Zaidéjus nepaleisti savo tiesioginio varZovo. Keturi stulpeliai dvejiems
vartams
A ® o
e o 3
1
ke
2y
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: ¥ Lékstelés
Zaidimas. Zaidimas 7 x 7, Y2 aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. A\ d I I
Taisyklés futbolui vienuolikai. i ! : Kamuolys
Gynybos iSvedimas i§ NubréZzti dvi linijas iSilgai aikstés. v s - ' ye '
pusiausvyros, jvar¢io jmusimas Vidurio zona platesné nei kitos dvi. . | | 4 stulpeliai 2 vartams
vienoje puséje. po to - kitoje: Kai kamuolys atsiduria deSin¢je kraStingje zonoje, joks Zaidéjas negali o o i - i
Zaidimo tikslas: gintis kair¢je kraStingje zonoje ir atvirksciai. I o i g Skirtingy spalvy
-ieSkoti priekyje laisvo Zaidgjo. Perdavimas i§ iSorinés zonos j kita - 2 taskai. o I o I - marskinéliai
Ivartis j vartus: 1 taskas. ? I o I
| H h
Pastabos: priversti puolancios komandos Zaidéjus uZimti laisvus aikstés krastus. o ] '
i o i

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:




Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 3 savaités prtybos Nr. 15

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Lekstelés

10 m x 10 m zonoje ,,jautis** 3 x 1.

Qe

Jautis: Zaidéjai laisvai juda savo zonoje.
kamuolio i§saugojimas esant Sudaryti vienodo lygio Zaidé&jy grupes. Kamuolys keturiems
Zaidéjy kiekio persvarai vienoje Laisvas kamuolio lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy.
zonoje. Keisti gynéja po kiekvieno kamuolio perémimo.
Jei gynéjas padaro maza Suolj, jis lieka vienu kartu ilgiau.
Jei puoléjai atlieka keturis kamuolio perdavimus, gynéjas lieka vienu
kartu ilgiau.
Keisti Zaidéjy grupes.
Pastabos: priversti Zaidéjus nuolatos judéti.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas: Lékstelés
reakcijos greitis. Dviese su kamuoliu + vartininkas.
Du Zaidéjai susitinka dvikovoje bégdami dél smiigiavimo j vartus.
Distancija 10 m Paliesti stovelj ranka kovojant su prieSininku prie§ smiigiuojant j vartus. Po kamuolj kiekvienam
Dvikova dél kamuolio po Treneris duoda signalg startui. Zaidéjui
garsinio signalo. Iv(amuoli taip pat paduoda treneris distancijos pradzioje. T
Zaidéjy bégimo pradmés variantai: stovint, atsitipus, gulint veidu j Zeme, - 2 stoveliai
gulint ant nugaros. Q-

Pastabos: jei klaida dvikovos metu - skiriamas baudinys.




Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas ir strategijos

Gynybos grandies iSvedimas i$
pusiausvyros, jvaréio jmusimas
vienoje puséje, po to — kitoje.
Rungtyniy tikslas:

-ieskoti priesais laisvo zaid¢jo,
- taktinés situacijos.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, 2 aik§tés j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

Nubrézti dvi linijas iSilgai aikstés ir vidurio linija.

Vidurio zona siauresné nei kitos dvi.

Kai kamuolys atsiduria deSinéje krastinéje zonoje, joks Zaidéjas negali
gintis kair¢je krasStinéje zonoje ir atvirkSciai.

Perdavimas i$ iSorinés zonos j kitg - 2 taskai.

Ivartis j vartus - 1 taskas.

SustabdZius Zaidima jvairiy situacijy analizé.

Lekstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

A
1 o
Pastabos: puolancios komandos Zaid¢jai uzima laisvus aikstés krastus. ! o l o
o ! ! =
1 > » L  iieh)
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 16 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Lekstelés
Zaidimas 7 x 7, plota - Y2 aikstés.
Teminis zaidimas kojomis: Kamuolio perdavimas poroje deSimt karty. O - -
kamuolio i§saugojimas esant Kai vienos komandos Zaidéjams pavyksta atlikti 10 kamuolio perdavimy Q Kamuolys
vienodam Zaidéjy kiekiui zonoje. - 1 taskas. [o] 9
Laisvas kamuolio lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy. * o Skirtingy spalvy
- marSkinéliai
Pastabos: priversti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo. )
Priversti Zaidéjus nuolatos judéti. ® o
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratybu tiksly iSaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas. Lekstelés

Specialaus greitumo lavinimas.

Distancija 10 - 20m:

Sujungti du tacle viename sprinte

Zaidéjas atlieka spurtus Sia tvarka:
®  Béga visu greiciu prie 6 m linijos, paima tarp dviejy léksteliy padéta kamuol;.
®  Perduoda kamuolj treneriui.

®  Béai prie 10 m linijos prabégant uz stulpelio ir smigiuoja j vartus gaves
kamuolj i§ trenerio.
Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i§ kairés.

Pastabos: smiigiuojant nelaukti kamuolio, o ji pasitikti.

3-4 kamuoliai

Stulpelis




Tobulinimas 20’
Technika:

Priklausomai nuo pozicijos,
puoléjy aiksteléje.

Gynybos efektyvumas:

kamuolio perémimas, kai jis
perduodamas j centra smugiuoti |
vartus.

Komentarai:

Trise su kamuoliu + vartininkas.

Puoléjai ZaidZia savo aikstés puséje.

Puolimo puséje nubrézti tris 4 m x 6 m zonas.

A ir B perduoda vienas kitam kamuol;j tarp 1éksteliy liesdami kamuolj du kartus.
Puoléjas stovi uz zonos riby stebi Zaidima tarp A ir B.

Puolé¢jas, kad galéty smugiuoti | vartus, turi perimti kamuolio tarp A ir B ar atvirks¢iai.
Jei zaidéjui tai pavyksta, jis lieka puol&ju.

Léksttelés

1 kamuolys 3

Jei A ir B pavyksta tarpusavyje atlikti penkis kamuolio perdavimus, >
vienas i$ dviejy tampa puoléju, o buves puoléjas uzima jo vieta. :}:3 (B)
Pastabos: priversti puolé¢ja daryti klaidinamus judesius kamuolio
perémimui, kad paskatinti A perduoti kamuolj B ir atvirks¢iai.
Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 16 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai: 2 3
Taktika. A >,
Priklausomai nuo zonos, gynéjy Dviese su kamuoliu. ; //’ /2\ Lekstelés
aikstelé. Gynéjai zaidZia savo aikstés pusgje. (A) » o - 0 ®)

Gynybos efektyvumas:

1. A varZovas perduoda kamuolj pazeme link uZribio linijos.
2. B gynégjas béga visu grei¢iu, kad perimty kamuolj.

Kamuolys dviems

kamuolio perémimas aikstés 3. B béga tarp manekeno ir uZribio linijos link A, kuris tampa partneriu. Manekenai
kraste ir peréjimas j puolima.

Kamuolio perdavimo variantai A nuo B:

-suktas, pazeme j kampa,

- aukstas j kampa.

Pastabos: gynéjas bandydamas perimti kamuolj bégta prie jo i$ visy jegy.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika: Leéksteles
Priklausomybé Zaidimas 7 x 7. ¥2 aikstés su dviem vartais futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai. Kamuolys

Gynybos i§vedimas i§
pusiausvyros, jvaréio jmusimas
vienoje puséje, po to-kitoje:
Rungtyniy tikslas:

-ieskoti priekyje laisvo zaidgjo.

Nubrézti dvi linijas iSilgai aikstés.

Vidurio zona platesné nei kitos dvi.

Kai kamuolys atsiduria deSingje krastingje zonoje, joks Zaidéjas negali
gintis kair¢je kraStinéje zonoje ir atvirkSciai.

Perdavimas i iSorinés zonos j kitg - 2 taskai.

Ivartis j vartus -1 taskas.

Pastabos: priversti puolancios komandos Zaidéjus uzimti laisvus aikstés kraStus.

4 stulpeliai 2 vartams

Skiritngy spalvy
marskinéliai




Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

*
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Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr.17 A .

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio sutelkimas. Kiekvienas su kamuoliu, 2 aikstés, dveji vartai futbolui vienuolikai o .0 .0 A (A)

+ du vartininkai. @ O O <., A TAE <«1-o] Lékstelés
Distancija: Zaidéjai A ir B béga ta pacig distancija ratu, bet prieSingomis kryptimis. Se—2—

Suoliukai ir technika ratu.

Nr. 1.
1. Junginys su passement de jambe.
Kamuolio perdavimas palei lankus ir Suoliukai pirmyn.
3. Kamuolio paémimas, Zongliravimas ir smiigis i vartus.
Nr. 2.
1. Junginys su dvigubu passement de jambe.
§uoliukas, stumiu kamuolj, Suoliukas, stumiu kamuolj ir t.t.
3. Kamuolio paémimas, Zongliravimo prijungimas ir smiigis j vartus.

Pastabos: buti reikliam judesio kokybei.
Visus judesius atlikti atidZziai.

2 &

P 1a g Tap A ‘XO ©

&3
B 4 420 0.0

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

12 lanky
8 stoveliai

4 stulpeliai 2 vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas 25’

Technika - taktika:
Veiksmas priklausomai nuo
pozicijos ir situacijos.

Gynybos peréjimas i puolimg
esant didesniam Zaidéjy skaiciui.
Gynéjy tikslai:

- spausti varZova, kad jis suklysty
krastinéje zonoje,

-atimti kamuolj ir pereiti |
puolima.

Nurodymai:

2 x 3, 2/3 aikstés + vartininkas. Sudaryti dvi Zaidéjy grupes, puoléjus ir gynéjus.
Puoléjai ir gynéjai iSsidéste Zaidimo pradZzioje kiekvienas savo zonoje.

Puoléjai smuigiuoja i vartus po to, kai C varo kamuolj

i§ krastinés zonos. Gynéjai smiigiuoja | vartus po trijy kamuolio lietimy i kitus dvejus
vartus, po to, kai A ir B atima kamuolj krastinéje zonoje.

PradZios situacija:

1. A gynéjas perduoda kamuolj (bloga) puoléjui C.

2. Kai C paliecia kamuolj, visi trys Zaidéjai krastinéje zonoje pradeda rungtyniauti.

Jei A ir B atima kamuolj, gynéjai suzaidzia 3 x 2. Po 30” situacija baigta.
Atlikti pratimg prieSais vartus i§ deSinés ir i$ kairés.

Pastabos: gynéjai turi susiorganizuoti, kad atimty kamuolj krastin¢je zonoje
ir pasinaudoty savo partneriu aik$tés gilumoje puolant.

10 O RN G o

Lekstelés
Kamuolys penkiems

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Informacija, kuria reikia
perteikti grupei:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr.17 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Taktika technika
ISmoktos medziagos pritaikymas Zaidimas 7 x 7, % aikstés ploto j dvejus vartus futbolui vienuolikai. o Lekstelés
Zaidime. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy.
Nubrézti 10 m zong iSilgai Soniniy linijy kiekvienos komandos puolimo zonoje. Kamuolys
Gynybos peréjimas j puolimg Paskirti i§ kiekvienos komandos po Zaidéja-manekeng abiejose puolimo zonose.
esant 7aidéjy skaiGiaus persvarai. | Zaidéjas- manekenas neiSeina i §ios zonos ir jo partneriai negali ten jeiti. Y Skirtingy spalvy
Gynéjy tikslai: Kai tik Zaidéjas manekenas gauna kamuolj, varZovai gali gintis zonoje. marskinéliai
-spausti varzova, kad suklysty o é
kraStinéje zonoje, Pastabos: gynéjai turi susiorganizuoti, kad atimty kamuolj krastin¢je zonoje : : ® e i 4 stulpeliai 2 vartams
-atkovoti kamuolj ir pereiti ir pasinaudoty skaiciaus persvara puolant. i ‘ o I i
puolima. i | | i
1 . M 1
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Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: 3 & A ___4A Leéksteles
Zaidimas Zaidimas 7 x 7. Y2 aikstés, | dvejus vartus futbolui vienuolikai ir ! E -
keturis 5 m vartus. Vd . Kamuolys
Gynybos iSvedimas i§ Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy. P Py
pusiausvyros, jvar¢io jmusimas Smiigiuoti  vartus su vartininku arba j dvejus Soninius vartus be <4 = 6 stulpeliai 3 vartams
vienoje puséje. po to kitoje: vartininko po vieno kamuolio lietimo.
.. .. . . R . . L 4 @ ..
Rungtyniy tikslas: Ivartis | vartus po kamuolio perdavimo i prieSingo krasto - 3 taskai. b E_ 6 stoveliai 3 vartams
Lol <
Loyl o

o->] |

ST




pirma jmusti vienoje puséje, po to

Ivartis i Soninius vartus - 2 taskai.

kitoje Ivartis j vartus - 1 taskas. Skirtingy spalvy
Smiigiuoja pro stovelius, smiigiuoja pro stulpelius. marSkinéliai
Pastabos: priversti Zaidéjus pasirinkti kokj nors objekta kaip tiksla
ir pasinaudoti juo atliekant veiksmus.

Bendros pastabos apie Komentarai:

pratybas:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZybuy periodas; 3 savaités pratybos Nr. 18
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:

Grupés démesio koncentravimas.

Laisva technika:
Zongliravimas.

Trise su kamuoliu.
Sujungti jvairius Zongliravimo budus perduodant kamuolj.

Pastabos: priversti Zaidéjus nuolatos judéti.
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Kamuolys trims

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Specialusis atletinis rengimas:
reakcijos greitis.

Distancija 10 m
dvikova tarp komandy, intervilles

Nurodymai:

Rungtyniauja komandos po tris Zaidéjus.

Kiekvienos komandos Zaidéjai prie starto linijos i$sidésto vienas uz kito.

Po trenerio signalo komandos paraleliai apibéga apie stovelius,

griZta prie starto linijos ir:

Nr. 1. Vienas iS trijy neSamas kity dviejy.

Nr. 2. Vienas i8 trijy laikosi rankomis uz kity dviejy peciy.

Nr. 3. Vienas i8 trijy sédi partneriui ant nugaros, o neSikas rankomis laikosi uZ treciojo Zaidéjo peciy.
1 taskas komandai, kuri pirmoji kerta starto linija.

Variantas:

Lékstelés

1 stovelis komandai




atsineSti kamuolj, turéta distancijos jveikimo metu.

Tobulinimas 20’

Kolektyviné taktika:
Zaidimas ir strategijos

Gynybos iS§vedimas i§
pusiausvyros, jvaréio jmus§imas
vienoje puséje, po to - kitoje.

Rungtyniy tikslas:

-jmusti j vienus vartus, po to i

kitus,

- taktinés situacijos.

Nurodymai:

Zaidimas 8 x 8, Y2 aikités j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai

Abu vartai saugomi vartininky

Nubrézti 10 m x 13 m zong prie§ kiekvienus vartus.

1 §ia zong prasiverzti gali tik vienas Zaidéjas ir tik varydamasis kamuolj.
Jei vartininkas palie¢ia kamuolj, puolimas baigtas.

DraudZiama smiigiuoti j vartus uz zonos riby.

Ivartis po kamuolio perdavimo i§ prieSingos pusés - 2 taskai.
SustabdZzius zaidimg jvairiy strategijy jgyvendinimas.

Pastabos: priversti puolancios pasirinkti kazkokj objekta kaip tiksla
ir juo pasinaudoti klaidinanc¢iy veiksmy metu.

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 19 A

Lékstes
1 kamuolys
2 spalvy marskinéliai

8 stulpeliai 4 vartams

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. - -
8 m x 8 m kvadrato kiekviename kampe padéti po Iékstele. 4 e Leéksteles
Jautis** 4 x 1. SJautis® 4x 1.
Kamuolio i§saugojimas esant Puoléjai lieka savo vietose. Kamuolys penkiems
zaidéjy kiekio persvarai ir su Sudaryti vienodo lygio grupes. 00’ 00

nejudriais puoléjais.

Kamuoliy lietimy skaicius laisvas, po to ribojamas iki trijy, dviejy.
Keisti gynéja po kiekvieno kamuolio perémimo.

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

Jei puoléjai atlieka keturis kamuolio perdavimus, gynéjas lieka
vienu kartu ilgiau.

Keisti zaidéjy grupes.

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

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Specifiné atletika:
Maksimalus greitis

Distancija+20m:

Sureaguoti j puoléjo startg ir

apginti vartus

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu.

Rungtyniauja du Zaidéjai .

Vienas, kad smiigiuoty j vartus, kitas, kad jj sustabdyty.

1. A béga visu grei¢iu gyvatéle ir smiigiuoja j vartus sustabdes kamuolj.

2. Kai tik A iSbéga, paraleliai béga ir B, kad uzimty vartininko vietg ir apginty vartus.
Keisti stoveliy i$sidéstyma ir nuotolj tarp jy.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés.

Leksteles
Kamuolys dviems

Sesi stoveliai




Pastabos: sutrumpinti B distancija, kad Sis spéty biiti prie varty anksciau nei A.

Tobulinimas 20’
Technika:

Puolimas priklausomai nuo
buvimo vietos.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.
Puoléjai dirba puolimo zonoje.
1. A prieSininkas atliecka kamuolio perdavima paZeme link manekeno.

Lékstelés

Kamuolys dviems

Gynybos efektyvumas: 2. B puoléjas jtupstu perima kamuolj prabégdamas prie§ manekeng. N Manekenai
atkovoti kamuolj priesais varzova | 3. B stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.
aikstés kraste, kad biity galima $
smiigiuoti  vartus. Pastabos: priversti puoléja pulti kamuolj.
P
Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr.19 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 20° Nurodymai:
Technika. Leksteles
Priklausomai nuo pozicijos, Dviese su kamuoliu + vartininkas.
gynéjy aikstéje. Gynéjai dirba savo zonoje. Kamuolys dviems
1. A varzovas perduoda kamuolj pazeme manekenui.
Gynybos efektyvumas: 2. B gynéjas atkovoja kamuolj prabégdamas prieSais manekeng ir Manekenai
Atkovoti kamuolj priesais uzstatydamas koja.
varzova aikstes kraste ir atakuoti. 3. B stabdo kamuolj ir grazina savo vartininkui. | > ¢
3
Pastabos: priversti gynéjus pulti prie kamuolio. ’/'Q(B
1

a _ A -

. ./1 \

-
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika: Leksteles
Priklausomybé Trise su kamuoliu + vartininkas.

Pozicijos uzémimas ir keitimas,
kad padéti partneriui.

Puolimas trise:

-padéti partneriui esanCiam
aiks§tés viduryje ir pereiti i
puolima.

1. A nugara j vartus atsidengia | priekj, kad gauty kamuolio perdavima
i§ B j kojas.

2. B perduoda kamuolj A ir po to praso kamuolio (klaidinantis veiksmas)
prabégdamas pro A.

3. Ckai tik B atlieka kamuolio perdavima praso kamuolio j savo uznugarj

4. A perduoda kamuolj C bégimo kryptimi.

5. C susistabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.

Atlikti pratimg prie§ vartus i§ deSinés ir iS kairés .

Kamuolys trims




Pastabos: biiti reikliam kamuolio pragymo ir perdavimo kokybei.
Atsizvelgti | erdvés ir laiko suvokima perduodant ir prasant kamuolio.
Pertrauka 05’ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: Lekstelés
Zaidimas. Zaidimas 7 x 7, V4 aiktés i dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai. NubréZti trikampio formos zonas 15 m krastinémis 5o Kamuolys
Gynybos iS§vedimas i§ keturiuose aikstés kampuose. | zong gali jbégti tik vienas zaidéjas puolimo puséje ir tik
pusiausvyros. varydamas kamuolj.
Rungtyniy tikslas: Zonoje kamuolys lie¢iamas tik du kartus, po to grazinti kamuolj arba
-jmusti vienoje puséje, po to - smiigiuoti | centra. ﬂ
kitoje. IsiverZti i zona, pries tai gavus kamuolj i§ varZovo krasto - 3 taskai.
IsiverZti | zong - 2 taskai.
Ivartis j vartus - 1 taskas.
Pastabos: priversti Zaidéjus verZtis | zona.
@
Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 20 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio sutelkimas. —
Zaidimas 7 x 7, 50 m x 40 m plote j dvejus vartus futbolui vienuolikai. L Lekstelés
Teminis Zaidimas Pastatyti vartus uz Zaidimo riby 6 m nuo varty linijos. >
kojomis/rankomis: Smiugiuoti galva j vartus su vartininku uz zaidimo riby. i - hd Kamuolys
-i$vesti varzova i$ pusiausvyros Kamuolio perdavimai atliekami tik galva arba kojomis. v - -
uZtesiant Zaidima. DraudZiama bégti su kamuoliu. ., © Skirtingy spalvy
Draudziama liesti varzova. o o marskinéliai
Kai kamuolys paliecia Zemg, atitenka varZovui. A o o
Variantas: e o o Keturi stulpeliai dvejiems
Aukstas kamuolio perdavimas, pusiau aukstas. o vartams
Pastabos: priversti Zaidéjus Zaisti greitai pirmyn. 2
Priversti Zaidéjus greitai atsidengti.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika - taktika: I
Veiksmai priklausomai nuo 2 x 3, plotas - 2/3 aikstés + vartininkas. — Lekstelés
pozicijos ir situacijos. Sudaryti dvi Zaidéjy grupes, puoléjus ir gynéjus.
Puoléjai ir gynéjai iSsidéste Zaidimo pradZioje savo zonose. Kamuolys penkiems
Gynybos peréjimas j puolimg Nubrézti 10 m x 15 m zona centre puolimo zonoje.
esant didesniam Zaidéjy kiekiui. Puolé¢jai smuigiuoja j vartus (per 5”) po to, kai vienas Zaidéjas e > Keturi stulpeliai dvejiems
Gynéjy tikslai: varydamas kamuolj iSeina i§ zonos pro stovelius. ¢ ‘5 vartams
- spausti varzova, kad jis suklysty | Gynéjai smiigiuoja j vartus po trijy prisilietimy prie kamuolio j abejus Soninius vartus , :




vidurio zonoje,

po to kai atémeé kamuolj zonoje.

Skirtingy spalvy

-atimti kamuolj ir pereiti | Startiné situacija: marskinéliai
puolima. Kai tik A palie¢ia kamuolj,, visi penki Zaidéjai pradeda rungtyniauti.
Kai tik puoléjas iSeina i§ zonos, gynéjai nebezaidZia.
Jei gynéjai atima kamuolj , Zaid¢jai ZaidZia 2 x 3;
Po 307 situacija baigta.
Pastabos: priversti laisvus gynéjus po kamuolio atkovojimo
biti pasiekiamiems uZ zonos riby, kad bty lengviau pereiti i puolima.
Informacija, kuria reikia Komentarai:
perteikti grupei:
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr.20 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Taktika —technika.
ISmoktos medZziagos jtvirtinimas Zaidimas 3 x 3, plotas 20 m x 20 m , j dvejus 4 m vartus. Smiigiuoti j vartus be Lekstelés

Zaidime.

Gynybos peréjimas j puolimg

esant zaidéjy skaidiaus persvarai.

Gynéjy tikslai:

- spausti varzova, priversti
suklysti gynybos zonoje, atimti
kamuolj ar smiigiuoti i vartus.

vartininko. Kamuolys perduodamas kojomis. Biitina salyga - visada turéti Zaidéja
gynybos puséje. Kad jvartis nebiity uzskaiciuojamas dvigubai, visi gynéjai turi biiti
savo gynybos zonoje. Kas 2’30 keisti varZovus panaudojant pakilimo-nusileidimo
sistema. Kiekvienas susitikimas atitinka vieng lygj (D1, D2, D3, D4 ir t.t..)

Zaidéjai laiméje viename lygyje, pakyla, pralaiméje nusileidZia.
Jei lygybé pirmame karte - traukiami burtai laimétojui nustatyti.
Jei lygu kitais kartais, laimi tas, kuris pirmavo paskutinis.
Kamuolys pradZzioje atiduodamas tam, kuris pralaimi.

Pastabos: gerai paruosi Zaidimo aikste.

Kamuolys SeSiems

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:

Nurodymai:

Lékstelés




Zaidimas.

Gynybos grandies iSvedimas i$
pusiausvyros, jvaréio jmusimas
vienoje puséje, po to - kitoje:
Rungtyniy tikslas:

Ieskoti priekyje laisvo Zaidéjo

Zaidimas 7 x 7, 50 m x 40 m plotas, j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy.

Vartai saugomi vartininky.

Pries kiekvienus vartus nubrézti 10 m x 13 m zona.

Pastatyti po zaidéja manekeng i$ kiekvienos komandos tose

zonose ir juos keisti kas 3’.

Tik zaidéjas-manekenas gali smiigiuoti ] vartus ir joks kitas
Zaidéjas negali jsiverzti | zona, i§skyrus vartininka.

Kai tik vartininkas paliec¢ia kamuolj, Zaidéjas- manekenas dvikova
pralaimi.

Ivartis po kamuolio perdavimo i§ prieSingo krasto - 2 taskai.
Pastabos: priversti Zaidéjus nusistatyti objekta ir pasinaudoti.

juo atliekant klaidinantj veiksma.

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Kamuolys

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 3 savaités pratybos Nr. 21

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15’
Grupés démesio koncentravimas.

Junginiai su kamuolio perdavimu
ir stabdymu:
pozicijos keitimas be kamuolio.

Nurodymai:

Trise su kamuoliu

Zaidéjai apsikeicia kamuolio perdavimais §ia tvarka:

1. A varosi kamuolj.

2. B uzbéga uz A nugaros.

3. Cateina a | pagalba.

4. A perduoda kamuolj c ir t.t.

A kamuolio perdavimas C atliekamas po to, kai B uzZbéga A uZ nugaros.
Laisvas kamuoliy lietimy skaicius, po to apribojamas iki trijy, dviejy.

Dirbama stiprigja ir silpnaja koja.

Keisti kamuolio smiigiavimo biidus.
Pastabos: biiti reikliam judesio kokybei.

Kamuolys trims

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’ Nurodymai: .
Specialusis atletinis rengimas: (B)«a*~2
Reakcijos greitis. Keturiese su kamuoliu + vartininkas. 3 \A/<°1
Zaid¢jy veiksmai prasant kamuolkio: ¢5 0( A)
Distancija 10 m 1. A atsidengia pirmyn. 47
Greitas veiksmy junginiy 2. B perduoda kamuolj A. c o 7
atlikimas pakaitomis po regimojo | 3. B béga j aikstés vidurj. Ca
A (e
I —8
(D)o~

Lekstelés
Kamuolys keturiems

Manekenas




signalo.

C atbéga j pagalba A.

A perduoda kamuolj C.

D praso kamuolio j aikstés gilumg uz gynéjo (manekeno) nugaros.
C perduoda kamuolj D bégimo kryptimi.

D stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir iS kairés.

00N s

Pastabos: atsizvelgti j erdvés ir laiko santykj prasant kamuolio.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas, taktika.

Gynybos iS§vedimas i§
pusiausvyros, jvar¢io jmusSimas
vienoje puséje, po to - kitoje.
Rungtyniy tikslas:

-ieskoti prieSais laisvo zaid¢jo,
- jvairios taktinés situacijos.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, V2 aikités j keturis 5 m vartus.

Taisyklés futbolui vienuolikai.

Kamuoliy lietimy skaicius laisvas, po to ribojamas iki trijy, dviejy karty.
Vartininkas saugo abejus vartus.

Ivartis jmustas po kamuolio perdavimo i$ prieSingo krasto - 2 taskai.
Sustabdzius Zaidima - jvairiy strategijy igyvendinimas.

Pastabos: priversti Zaidéjus nusistatyti kazkokj objekta kaip tikslu ir
juo pasinaudoti klaidinanciy veiksmy metu.

o
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Lekstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

8 stulpeliai 4 vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr 22 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Lekstelés

Bégimas:
Suoliukai ir technika ratu.
Atsidengimas ir perbégimas.

Y2 aikstés | dvejus vartus futbolui vienuolikai + 2 vartininkai.
Zaidéjai nubéga ratu tg pacia distancijg su atsidengimu ir perbégimu nuo vieny varty
iki kity prijungdami prie§ ar po kamuolio perdavimus Suoliukus $ia tvarka:

. Akeiciant kojas atgal su kamuoliu , po to perdavimas B.
2. B greitais kryZminiais Zingsniais be kamuolio tarp lazdy prie§ gaunant kamuol
i§ A ir po to perdavimas C.
C gyvatéle atgal be kamuolio, prie§ gaunant kamuol;j i§ B.
C gyvateéle su kamuoliu po B kamuolio perdavimo, po to kamuolio perdavimas D.
D kryZminiais Zingsniais be kamuolio prie§ gaunant kamuolj i§ C.
D perduoda kamuolj iSilgai lazdy,, Suoliukai pirmyn, kamuolio paémimas ir smiigiavimas  vari
Pastabos reikalauti kamuolio perdavimy ir Suoliuky kokybe.

ouAw

gl

f—0"

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

6 stoveliai
16 lazdy

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Specialusis atletinis rengimas:
raumeningumas.

Jéga:
izometriniai pratimai.

Nurodymai:

Zaidéjai dirba jvairiuose plotuose tam tikrg laiko tarpa,

2 ar 3 pasikeitimai.

Pabaigoje atlieka judesj, budinga futbolui.

Nr. 1. Kiino padétis kaip darant atsispaudimus, ant vienos rankos.

(N1h « 9009
[N2h @ 9 9 9

[N3h « 999

Lékstelés




Nr. 2. Atsisédus ant Zemés, kojos iStiestos ir pakeltos, liemuo taip

pat pakeltas nuo Zemés.

Nr. 3. Atsisédus ant Zemés, kojos sulenktos ir pakeltos, liemuo pakeltas
nuo Zemes, bet pasilenktas j salj.

Nr. 4. Gulint ant Zemés, kojos iStiestos ir pakeltos, rankos istiestos,
lenktis pirmyn.

Variantai:

keisti kiino padétj, dirbty ta pati raumeny grupé.

Pastabos: dirbti uz aikstés riby.

Tobulinimas 20’
Technika:

Priklausomai nuo pozicijos
puoléjy aikstéje.

Gynybos

efektyvumas:

Kamuolio perémimas aikstés
kraste ir po perdavimo j centrg
smiigiuoti j vartus.

Nurodymai:

Trise su kamuoliu + vartininkas.

Puoléjai dirba savo puséje.

NubréZti tris 4 m x 6 m zonas puolimo zonoje.

A ir B varZovai apsikei¢ia kamuolio perdavimais zonoje

liesdami kamuolj ne daugiau dviejy karty.

Puoléjas turi perrimti vieng kamuolio perdavima, po to iseiti i$ zonos

ir smiigiuoti j vartus daugiausiai po trijy kamuolio lietimy.

Jei zaidéjui tai pavyksta, jis ir lieka toliau puolé&ju.

Jei A ir B sugeba atlikti penkis kamuolio perdavimus, tai vienas jy tampa
puoléju, o puoléjas uzima jo vieta.

Pastabos: priversti puoléja daryti apgaulingus judesius kamuolio perémimui,
kad iSprovokuoti A kamuolio perdavima B arba atvirksciai.

(nl

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr.22 B

Leékstés

1 kamuolys trims

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 20’ Nurodymai:
Technika. Lekstelés
Priklausomai nuo pozicijos, Sudaryti tris grupes + 1 vartininkas.
gynéjy aiksteléje. Gynéjai dirba savo puséje. 1 kamuolys Zaidéjui

Gynybos efektyvumas:

Abiem gynéjy grupéms priskirti po skaiciy.
1. Treneris perduoda kamuolj varzovui A aikstés gilumoje ir

0O O

kamuolio perémimas po garsiai pasako skaiciy. - 2 ]
kamuolio perdavimo j centrg ir 2. Gynéjas, atitinkantis tg skai¢iy, bando perimti kamuol;. (A) ./>,V/3 < ! E
puolimas. 3. Jei gynéjas perima kamuolj, jis ji perduoda savo vartininkui. x*® -1 ¢
Keisti gynéjy ir prieSininko startines pozicijas.
Galima pakviesti kelis gynéjus vieng po kito.
Pastabos: jei neperima kamuolio, leisti Zaisti nuo 10” iki 15”.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika: Leéksteles
Priklausomybé Trise su kamuoliu + vartininkas
1. Anugara j vartus atsidengia | priekj, kad gauty kamuolio perdavima i§ B j kojas 1 kamuolys 4
Pozicijos uzémimas ir keitimas 2. B perduoda kamuolj A.
-
(D)@ _{ E
.......... >_g > | ¢
s 2




padedant kamuolio turétojui:
-puolimas keturiese, pagalba
partneriui aikstés kraste ir
smugis | vartus i§ vidurio.

3. Poto A perduoda kamuolj C.

4. C atlieka kamuolio perdavima j gynéjo (manekeno) uznugarj
ir D bégimo kryptimi.

5. D stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i§ kairés.

Pastabos: buti reikliam kamuolio pras§ymo ir perdavimo kokybei.
Atsizvelgti j erdvés ir laiko suvokimg perduodant ir prasant kamuolio.

1 manekenas

Pertrauka 05’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Nurodymai:

Kolektyviné taktika: Lekstelés
Zaidimas. Zaidimas 5 x 5, plotas 40 m x 40 m j dvejus vartus futbolui vienuolikai. o
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy. A d 1 kamuolys
Laisvas Zaidimas. Laisvas Zaidimas. ! Py
Rungtyniy tikslas: Visos komandos ZaidZia. v - Py 2 spalvy marskinéliai
Turnyras. °
Pastaba: leisti Zaid¢jams patiems laisvai organizuotis. ® E Keturi stulpeliai dvejiems
A © vartams
! o el
1 o
o
2y
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr.23 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai
Grupés démesio sutelkimas.
Kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu. o Q
Laisva technika: Sujungti jvairius techninius judesius, rodomus partnerio. ® ; e
Junginiai su kamuolio valdymo e s Po kamuolj kiekvienam
technikos judesiais. Pastabos: kas 30" paskirti Zaidéja, kuris turi parodyti judesj. oY Zaidéjui
e, 2 E
O oo
- e
L)
L]
+ ° %
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika - Taktika: | Lekiteles
Veiksmai priklausomai nuo 3 x 3, 2/3 pusés aikstés + vartininkas. —
pozicijos ir situacijos. Sudaryti dvi Zaidéjy grupes, puoléjus ir gynéjus 1 kamuolys 6
—e
|
' -
[ © 9.,
|




Per¢jimas i§ gynybos j puolima
esant vienodam Zaidéjy
kiekiui.

Gynéjy tikslai:

- spausti varzova, kad jis
suklysty krastinéje zonoje,
atimti kamuol; ir pereiti |
puolima.

Puoléjai ir gynéjai Zaidimo pradzioje iSsidéste savo zonose.
Puoléjai smiigiuoja j vartus po to, kai A arba B varydamiesi kamuolj
iSeina i kraStinés zonos arba kai vienas i§ dviejy perduoda kamuolj C.

Gynéjai smiigiuoja po trijy kamuolio lietimy j abejus vartus, kai perima kamuolj.

Pradzios situacija:
1. A puoléjas meta kamuolj B.
2. Kai B paliecia kamuolj, visi $esi Zaidéjai pradeda rungtyniauti.
Kai Zaidéjas iSeina i$ kraStinés zonos, Zaidéjai ZaidZia 3 x 3;
Kai gynéjas atkovoja kamuolj, jie ZaidZia 3 x 1;
Po 30” pratimas baigiamas.
Atlikti pratima prie§ vartus i§ deSinés ir i$ kairés.
Pastabos: kol kamuolys neiSeina i§ zonos Zaid¢jai ZaidZia tikroviskai.

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

2 spalvy marskinéliai

Informacija, kuria reikia
perteikti grupei:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 23 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Taktika - technika.
ISmoktos medZziagos jtvirtinimas Zaidimas 7 x 7, % aiktés, j dvejus vartus futbolui vienuolikai. — Lekstelés
ZaidZiant zonose. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy Py f‘
NubréZti dvi linijas skersai aiksteés. H o ' * 1 kamuolys

Per¢jimas i§ gynybos j puolimg Vidurio zona siauresné nei kitos dvi. | o ® L4

. M P s 1 . .. S .. A\ | heg s a1s s
esant vienodam Zaidéjy skaiciui. NubréZti vidurio linijas kiekvienos komandos gynybinéje pus¢je. : o 2 spalvy marskinéliai
Gynéjy tikslai: Kiekvienoje gynybinéje zonoje turi biiti po vienodg zaidéjy skaiciy. 1 N\ Le—me—mo——o. L EO P
-iSlaikyti vienoda skaiciy Zaidéjy Jei rungtyniaujant bent vieno Zaidéjo triiksta — baudinys. L 4 ° Keturi stulpeliai dvejiems
zonoje, kad bty lengviau A vartams
atkovoti kamuolj ir pereiti Pastabos: priversti Zaidéjus judéti i§ vienos zonos | kita. o o o

puolima.

Palikti truputj laiko, kad Zaidéjai suspéty sureaguoti.

O--->




Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas

Laisvas zaidimas:
Rungtyniy tikslas:
- neteisybés toleravimas.

Nurodymai:
Zaidimas 7 x 7, V4 aikdtés su dviem vartais futbolui vienuolikai. ',‘
Taisyklés futbolui vienuolikai. i
Laisvas zaidimas. v L 4
Teis¢javimas su daugybe klaidy, Zaidéjai turi iSmokti gerbti sprendima. L 4
Paskirti komandos kapitona, kuris vienintelis gali vertinti technines klaidas. .,
Protestas prie§ techning klaida - 2 taskai.
Ivartis - 1 taskas. e

A o
Pastabos: islikti ramiu ir principingu pries bet kokia agresija. i o

1

ke

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

lekstes
1 kamuolys

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

2 spalvy marskinéliai

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZybuy periodas; 3 savaités pratybos Nr. 24

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Lekstelés

Iki sportinis Zaidimas:
kamuolys miisy.

Du zaidéjai i§ kiekvienos komandos béga ir paima kamuolj
esantj varzovy puséje, padeda jj | viena

i§ lanky. Kamuolj turi varytis gyvatéle.

Grjz¢ paliecia komandos drauga, kuris béga sekantis.
Laimi ta komanda, kuri turi po kamuolj kiekviename lanke.
Kamuolio varymosi variantai:

-laisvas. Tik viena koja. Tik vidine ir iSorine pédos puse.
Padu.

Pastabos: aiksté aStuoniems Zaidéjams.

6 kamuoliai

8 lankai

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly iSaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Nurodymai:




Specialus atletinis rengimas:
Reakcijos greitis

Distancija 10m:
dvikova dél kamuolio atkovojimo

po netikéto kamuolio perdavimo.

Trise su kamuoliu + 2 vartininkai.

Nubrézti 15m x 15m zong tarp dviejy varty, kurie pastyti 50 m atstumu vieni nuo kity.
Du zaidéjai dalyvauja dvikovoje, kad galéty smugiuoti j vartus.

1. A tarp B ir C varo kamuolj i zona.

2. Kai jis to nori, jis stumia kamuolj pro stulpelius, uz zonos riby link varty.

3. Zaidéjas A arba B, kuris perima kamuolj, smiigiuoja j vartus jo nestabdydami.

4. Galima atlikti kamuolio perdavimus paZeme, po to oru.

Kamuolio stimimo variantas:

- tarp stoveliy.

Pastabos: reikalauti zZaid¢jus atlikti klaidinamus judesius prie§ stumiant kamuolj.

Lekstelés

1 kamuolys trims
4 stoveliai

4 stulpeliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas ir taktika.

Laisvas zaidimas.
Rungtyniy tikslas:
-susitvarkyti be trenerio,
- taktinés situacijos.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, Y2 aikités j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

Laisvas Zaidimas.

Zaidéjai patys sudaro komandas.

Treneris neduoda jokiy nurodymy rungtyniy metu ir tik teis¢jauja.
Taktikos analizé sustabdZius Zaidima.

Pastabos: daryti puskélinius.

S

O--->

Lekstés
1 kamuolys
2 spalvy marskinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Atletinio rengimas ciklas PA

04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 25 A

Tikslai Pratimai. Priemonés

Apsilimas 15° Nurodymai:

Grupés démesio koncentravimas. Lekstelés
Zaidimas 7 x 7, plotas 40 m x 40 m, j penkis 5 m vartus.

Teminis Zaidimas rankomis: ISdélioti vartus aikstéje: vienus kampuose ir vienus viduryje. Kamuolys

Pelnyti jvartj vienoje puséje, po Mesti | vartus rankomis.

to ] kitoje. Ivartis uzskaitomas i§ abiejy varty pusiy. Skirtingy spalvy
Kamuolio perdavimai atliekami tik rankomis. marskinéliai

Abi komandos puola ir gina visus vartus.

Draudziama bégti su kamuoliu.

DraudZiama liesti varZova.

Pastabos: jei komanda, kuri gina vartus, atkovoja kamuolj, ji turi mesti j kitus.
Priversti Zaidéjus pirma jmesti j vienus vartus, po to j kitus.

10 stulpeliy 5 vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly iSaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Nurodymai:




Specialusis atletinis rengimas:
Sprogstamasis greitumas.

Distancija 10m:
Greitas bégimas Suoliuojant kaire
ir deSine kojomis.

Kiekvienas su kamuoliu + vartininkas.

Kamuolys rankose:

Zaidéjas béga iki lanky ir atlieka: 1 Suoliukas pries lankus.

+ viduryje distancijos padeda kamuolj ant Zemes, atsivaro kitg kamuolj
su koja, paima kamuolj j rakas ir pabaigoje distancijos, padéjes ant
Zemés, smiigiuoja | vartus.

Kamuolio paémimas i§ kairés pusés:
vidine kairés kojos puse ir iSorine deSinés pédos puse.

Kamuolio paémimas i§ deSinés pusés:
vidine deSinés pédos puse ir iSorine kairés pédos puse.

Pastabos: keisti nuotolj ir i§sidéstyma tarp lanky.

Lékstelés

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

4 lankai

Tobulinimas 20’

Nurodymai:

Lékstelés

Technika:
priklausomai nuo pozicijos, Dviese su kamuoliu + vartininkas. Kamuolys trims
puoléjy puséje. Puoléjai dirba savo aikstés puséje. —

Nubrézti 15 m x 10 m zong puolimo zonoje. 4 stoveliai
Gynybos efektyvumas: Puoléjas smiigiuoja j vartus,varZovas j Soninius vartus. —
Atkovoti kamuolj i§ varZovo ir 1. Treneris perduoda kamuolj varzovui A bégimo kryptimi. Keturi stulpeliai dvejiems
smiigiuoti | vartus. 2. B puoléjas bando perimti kamuolj ir smuigiuoti j vartus. : < 1-eX ¢ vartams

VarZovas, kad galéty smiigiuoti i vartus, turi iSeiti i§ zonos varydamas Tl S (B)

kamuolj. Kai tik kamuolys palieciamas puol¢jo, varZovas netrukdo. o H——— [N

Jei puoléjas atkovoja kamuolj, jis lieka puoléju. —e

Jei varzovas jmusa j vienus i§ Soniniy varty, jis tampa puoléju.

Pastabos: keisti varZovo ir puoléjo startines pozicijas. —e

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 25 B
Tikslai Pratimai. Priemonés

Tobuléjimas 20° Nurodymai:
Technika Lekstelés
Priklausomai nuo pozicijos, Dviese su kamuoliu + vartininkas. Gynéjai dirba savo aikstés pus¢je. —e
gynéjy aiksSteléje. Nubrézti 15 m x 10 m zong gynybos puséje. Kamuolys trims

Varzovas smugiuoja j vartus, gynéjas j Soninius vartus. —
Gynybos efektyvumas: 1. Gynéjas A perduoda (blogai) prie varzovo B kojy. ememme oo eonnee Du stoveliai
atkovoti kamuolj i§ varzovo 2. A gynégjas bando atkovoti kamuolj ir pereiti j puolima. L 120 (A)
aikstés viduryje nuolatos jj Varzovas B, kad galéty smiigiuoti | vartus, turi prasivaryti pro stovelius. (B) ’ """" d N e ¢ Keturi stulpeliai dvejiems
persekiojant. Kai kamuolj paliecia gynéjas A arba jis iSeina uz stoveliais pazymétos } ; vartams

zonos ribyvarzovas B netrukdo. B Lt

. RSP .. N —

Jei gynéjas jmusa j Soninius vartus, jis tampa varZovu.

Pastabos: keisti gynéjo ir puoléjo starto pozicija. —
Tobulinimas 20’ Nurodymai:

il
i -




Technika:
Priklausomybé.

Pozicijos uzémimas ir keitimas
padedant kamuolio turétojui:

Puolimas trise padedant

partneriui ir pereinant j puolima.

Trise su kamuoliu + vartininkas.

A atsidengia j priekj, kad gauty kamuolio perdavima i§ B prie kojuy.

B perduoda kamuolj A ir po to nori suZaisti sienelg.

A grazina kamuolj B ir praso kamuolio i jo uZnugarj.

B perduoda kamuolj C prie kojy, po to kai §is atsidengia pirmyn ir yra
pasirenges Zaisti sienelg.

5. C grazina kamuolj B bégimo kryptimi ir praso kamuolio (klaidinantis judesys).
6. B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.

7. A stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir iS kairés.

Pastabos: atsizvelgti j erdvés ir laiko suvokima perduodant ir prasant kamuolio.

bl N

Lékstelés

Kamuolys trims

Pertrauka 05’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas.

Gynybos iS§vedimas i§
pusiausvyros, staigus puolimas.
Rungtyniy tikslap:

-judéti pirmyn,

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, V4 aiktés, i dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy.

Priesais kiekvienus vartus nubrézti 13 m zona.

I8 kiekvienos komandos zonoje paskirti po Zaidéja-manekeng ir juos keisti kas 3’
Zaidéjas manekenas gali liesti kamuolj tris kartus, kad smiigiuoty j vartus ir joks
kitas zaidéjas negali jsiverZti j zona.

Leéksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

-perduoti kamuolj laisvam Kai tik vartininkas paliec¢ia kamuolj, situacija baigta. o o 4 stulpeliai 2 vartams
Zaidéjui puolant. Galima smiigiuoti j vartus uz zonos riby arba po to kai, kamuolj grazina o Loy
Zaidéjas-manekenas. ? ;_____.....__._.__.g ...............
R : , i - -
Pastabos: versti Zaidéjg-manekena prasSyti kamuolio. o & 0
Priversti zaidéjus kuo grei¢iau perduoti kamuolj zZaidé¢jui-manekenui. | oo e T
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 26 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio sutelkimas. A
Trise su kamuoliu. ( ’)
Zaidéjai perdavinéja kamuolj $ia tvarka: e AR

Junginiai:

-kamuolio perdavimas ir
kamuolio stabdymas,
-pagalba kamuolio turétojui.

1. A perduoda kamuolj B.

2. Cateina | pagalba B.

3. B trumpu perdavimu perduoda kamuolj C.

4. C perduoda kamuolj A.

5. B atbéga j pagalba A ir t.t.

Kamuolio lietimy skaicius laisvas, po to ribojamas iki trijy, dviejy.
Keisti kamuolio smiigiavimo budus.

Pastabos: buti reikliam judesiy kokybei.

Kamuolys trims

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.




Tobulinimas 20’
Technika - taktika:
Veiksmai priklausomai nuo

Nurodymai:

Zaidimas 2 x 3, 2/3 pusés aik§tés + vartininkas. Puoléjai prie§ gynéjus.

Lékstelés

I
pozicijos ir situacijos. Zaidimo pradZioje yra savo zonose. Nubreézti 20 m x 20 m zong gynybos puséje. Kamuolys SeSiems
Puoléjai smuigiuoja j vartus po 57, kai vienas zaid¢jas varydamas kamuolj ieina i§ —
Per¢jimas i§ gynybos j puolimg zonos pro du stovelius. Gynéjai smiigiuoja i vartus po trijy kamuolio lietimy i kitus | 4 stulpeliai 2 vartams
esant maZesniam Zaidéjy kiekiui. dvejus vartus po to, kai atima kamuolj zonoje. Pradzios situacija: !
Gynéjy tikslai: 1. A puol¢jas perduoda kamuolj savo partneriui B stovin¢iam | Skirtingy spalvy
- priesintis kamuolio patekimui i nugara j vartus. ! mars§kinéliai
centring zong ir sulaukti partnerio 2. Kai tik A perduoda kamuolj, visi Sesi Zaidéjai rungtyniauja su C, kuris |
grizimo. atbéga padéti savo partneriams zonoje. ! Du stoveliai
Kai tik vienas i§ puoléjy iSeina i§ zonos, gynéjai nebeZaidZia. Jei gynéjai atima kamuolj, |
Zaidéjai ZaidZia 3 x 3; !
Pastabos: nepulti zonoje, bet laukti partnerio sugrjZimo. —4
—4
|
Informacija, kuria reikia Komentarai:
perteikti grupei:
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr.26 B
Tikslai Pratimai.. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Taktika — technika.
ISmoktos medZziagos pritaikymas Zaidimas 8 x 8, % aiktés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. Taisyklés futbolui — Lekstelés
ZaidZiant. vienuolikai, bet be nuosaliy. NubréZti dvi linijas skersai aik$tés. Vidurio zona siauresné * -
nei kitos dvi. 3 x 2 kiekvienoje gynybingje zonoje, 2 x 2 viduryje. i vy 3 Kamuolys
Per¢jimas i§ gynybos j puolima DraudZiama keisti zona, iSskyrus vieng vidurio Zaidéja, kai jo komanda :v o o o
esant mazesniam zaidéjy kiekiui. turi kamuolj. Kai kamuolys prarandamas ir pakei¢iama zona, vidurio Zaidéjas Skirtingy spalvy
Gynéjy tikslai: grizta j savo zong. Kamuolio lietimy skaicius laisvas vidurio Zaidéjams ir gynéjams, S marskinéliai
-priversti puoléjus suklysti, puoléjams — du. o .
- pradéti puolima. Pastabos: gynéjai turi priversti puoléjus suklysti. o Keturi stulpeliai dvejiems
Issaugoti kamuolj po kamuolio atkovojimo, sulaukti pagalbos. - vartams




Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas.

Gynybos iSvedimas i§
pusiausvyros, staigus puolimas.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, Y5 aiktés j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

NubréZzti 13 m linija ties kiekvienais vartais.

Kiekvienoje komandoje paskirti po Zaidéja-manekeng toje zonoje ir

Lekstelés
Kamuolys

Keturi stulpeliai dvejiems

Rungtyniy tikslas: ji keisti kas 3’ L 4 - vartams
-judéti pirmyn, Zaidéjas, perdaves kamuolj Zaidéjui-manekenui, gali jbégti j zona. ., ©
- puolant perduoti kamuolj Zaidéjai prie§ smiigiuodami j vartus turi teise atlikti tris kamuolio perdavimus o o Skirtingy spalvy
laisvam Zaidéjui. ir du kartus liesti kamuolj. Lol o marskinéliai
Kai tik vartininkas palie¢ia kamuolj, situacija baigta. A
Pastabos: priversti Zaidéjag-manekeng praSyti kamuolio. i P
Priversti zaidéjus, kai tik jmanoma, perduoti kamuolj Zaidéjui-manekenui. o
,,,,,,,,,,,,,,,,, é:b i
Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 3 savaités pratybos Nr. 27
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. 3 Lekstelés
10 m x 10 m zonoje i§délioti penkias 1¢ksteles. A
Jautis‘‘: SJautist 3 x 1; 1\
kamuolio i§saugojimas esant Kai zaidéjas perduoda kamuolj (1) jis béga prie 1ékstelés, 6 Kamuolys keturiems
Zaidéjy kiekio persvarai. kur néra Zaidéjo. -

Sudaryti vienodo lygio Zaidéjy grupes.

Laisvas kamuolio lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy.
Keisti gynéja po kiekvieno kamuolio perémimo.

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

Jei puoléjai atlieka keturis kamuolio perdavimus, gynéjas lieka
vienu kartu ilgiau. Keisti Zaidéjy grupes.




Pastabos: puoléjai gave kamuolj gali judéti tik 1 m kairén ir 1 m deSinén.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Specialusis atletinis rengimas:
Reakcijos greitis.

Distancija 10m:
dvikova tarp komandy. intervilles

Nurodymai:

Rungiasi dvi komandos, turi po kamuolj.

Kiekvienos komandos Zaidéjai sustoja prie starto linijos.

Po trenerio signalo zaidéjai perduoda kamuolj rankomis.

Kai zaidéjas perduoda kamuolj, béga visu greiciu prie

finiSo linijos.

Zaidéjai gali bégti su kamuoliu ir perduoti kamuolj vienas kitam
bégdami. Taskas komandai, kurios visi Zaidéjai pirmieji kerta finiSo
linija, visi paliet¢ kamuolj.

Kamuolio perdavimo variantai:

-rankomis palieiant, -rankomis paZeme, -rankomis uZ nugaros,
-rankomis pro koja, -pagrindine koja,

-1 kojas (Siuo atveju draudziama kamuolj liesti kojomis).
Galima isdélioti kliitis, kurias reikia apibégti.

999990°
- -

99099°
-

999900°
- -

Lékstelés

Kamuolys komandai

Tobulinimas 20’ Nurodymai: Leékstes
Kolektyviné taktika:
Zaidimas ir taktings situacijos. Zaidimas 7 x 7, Vs aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. ® Kamuolys
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy. i
Gynybos iSvedimas i§ Priesais kiekvienus vartus nubréZti 13 m zona. i * Skirtingy spalvy
pusiausvyros, staigus puolimas. Tik vienas zaid¢jas gali jsiverZti i §ig zong varydamas kamuolj - - marskinéliai
Rungtyniy tikslas: lgei jo partneris, kuris perdavé kamuolj. > .y . -
-judéti pirmyn, Zaidéjai turi teisg atlikti tris kamuolio perdavimus ir du kartus liesti ® Keturi stulpeliai dvejiems
-uZimti laisva plotg puolant, kamuolj prie§ smuigiuojant j vartus. . o o o vartams
-pereiti | puolimg esant Zaidéjy Kai vartininkas paliec¢ia kamuolj, puolimas baigtas. & o o
kiekio persvarai, Ivairiy situacijy jgyvendinimas sustabdZius Zaidima. H s et
-taktinés situacijos. Pastabos: priversti Zaidéjus kuo grei¢iau verztis i zong. ‘é
,,,,,,,,,,,,,,,,, ﬂ__c_r:ﬁ SRR Ie s R
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 28 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. } o Leksteles
Zaidimas 7 x7, plotas 40 m x 30 m j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Teminis Zaidimas kojomis: Vartus pastatyti uz zaidimo aikstés riby 10 m nuo varty linijos. '[‘
Spresti dvi situacijas i§ karto to Smigiuoti  vartus ssaugomus vartininko. ' @ r e Du kamuoliai
paties Zaidimo metu. Zaidéjai 7aidZia su dviem kamuoliais tuo pagiu metu. v P P
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be kampiniy smiigiy ir nuoSaliy. Py Py Skirtingy spalvy
Laisvas zaidimas. e o marskinéliai
Kamuolys lie¢iamas tik kojomis. X o o
! 1% o Keturi stulpeliai dvejiems
Pastabos: priversti Zaidéjus susiorganizuoti. : o o vartams
Priversti Zaidéjus bendrauti. A%
ke




Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas:

Specialusis greitumas.

Nurodymai:

Trise su kamuoliu + vartininkas.

Lékstelés

1. A perduoda kamuolj B bégimo kryptimi. Kamuolys trims
Distancija nuo 10 -20m: 2. A prasSo kamuolio | B uznugarj.
kamuolio prasymas j partnerio 3. B po kamuolio perdavimo varo jj link savo varZovo (manekeno). 4 stulpeliai
uznugarj j aikStés vidurj. 4. B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.

5. C praso kamuolio j aikstés vidurj bégdamas gyvatéle. Manekenas

6. A po B kamuolio perdavimo smigiuoja i centrg C bégimo kryptimi.

7. C nestabdydamas kamuolj smitigiuoja j vartus.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i§ kairés.

Smigio | centra variantai:

- paZzeme ir oru.

Pastaba:

Kontroliuoti C startg. Turi bégti didZiausiomis pastangomis.
Tobulinimas 20’ Nurodymai: . i
Technika: Gynéjai ir puoléjai dirba toje pacioje aikSteje. ',0 Lekstelés
Priklausomai nuo pozicijos, v
puoléjy puséje. Zaidimas 1 x 1, plotas 8 m x 10 m j keturis 2 m vartus. 1 kamuolys 2

Gynybos efektyvumas:
-atkovoti kamuolj i§ varZovo ir
atakuoti.

Smiigiuoti  vartus stabdant kamuolj uz varZovo varty linijos.

Puoléjas ir gynéjas startuoja nuo tos pacios linijos 6-7 metry atstumu
vienas nuo kito.

Kai tik puoléjas startuoja, pradeda Zaisti gynéjas.

Jei kamuolys iSrieda uz Zaidimo riby (i§skyrus jvartj) pakartoti situacija.
Zitréti Nr. 14B.

Pastabos: gerai paruosti Zaidimo aiksteles.

8 stulpeliai 4 vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr.28 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 20’ Nurodymai: fre—]
Technika. Gynéjai ir puoléjai dirba toje pacioje aikstéje. O lekstes
Priklausomai nuo pozicijos, v
gynejy aikstéje. Zaidimas 1 x 1, plotas 8 m x 10 m i keturis 2 m vartus. 1 kamuolys dviem

Gynybos efektyvumas:
Atkovoti kamuolj i§ varzovo ir
pereiti i puolima.

Smiugiuoti j vartus sustabdzius kamuolj uz varzovy varty linijos.
Puoléjas ir gynéjas startuoja nuo tos pacios linijos 6-7 metry atstumu A
vienas nuo kito. Kai tik puol¢jas startuoja, pradeda Zaisti gynéjas. -
Jei kamuolys iSrieda uZz Zaidimo riby (i$skyrus jvartj), pakartoti situacijg @O
nuo pradZiy perdavus kamuolj varZovui.

Kas 2’30 keisti varZzova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema
Pastabos: gerai paruosti Zaidimo aiksteles.

8 stulpeliai 4 vartams




Tobulinimas 20’
Technika:
Priklausomybé

Pozicijos uzémimas ir keitimas
padedant kamuolio turétojui.

Puolimas trise, padéti partneriui

aikstés kraste ir pereiti | puolima.

Nurodymai:

Trise su kamuoliu + vartininkas.

1. A ateina j pagalba B.

2. B perduoda A bégimo kryptimi ir po to
praso kamuolio j C uznugarj.

3. A perduoda kamuolj prie C kojy po to, kai §is atsidengia pirmyn
ir nori suZzaisti sienele.

4. C grazina kamuolj A bégimo kryptimi, po to praso kamuolio j B
uznugarj (klaidinantis veiksmas).

5. A perduoda kamuolj B bégimo kryptimi.

6. B stabdo ir smiigiuoja j vartus.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés.

Pastabos: biiti reikliam kamuolio perdavimy ir praSymy kokybei.

Lékstelés

Kamuolys trims

Pertrauka 05’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas

Gynéjy iSvedimas i§
pusiausvyros, greitas puolimas.
Rungtyniy tikslas:

-judéti pirmyn,

- perduoti kamuolj laisvam
Zaidéjui ir pereiti j puolima esant
didesniam zaidéjy kiekiui.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, plotas 50 m x 40 m j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy ir kampiniy smuigiy.

Kamuolio lietimy skaicius laisvas, po to ribojamas iki trijy, dviejy.

Paskirti po du Zaidéjus-manekenus i§ kiekvienos komandos uz

varzovo varty linijos ir juos keisti kas 3’.

Zaidéjai-manekenai gali liesti kamuolj du kartus, kad graZinty jj ar

smiigiuoty i centa. vartis po kamuolio perdavimo Zaidéjui-manekenui - 2 taskai.
Ivartis be kamuolio perdavimo Zaidéjui-manekenui - 1 taskas.

Pastabos: kai tik jmanoma perduoti kamuolj Zaidéjui-manekenui.

Priversti Zaidéjus-manekenus prasyti kamuolio.

O — O

2
i
1
U
\4

9--->

Leksteles
Kamuolys
Skirtingy spalvy
marSkinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 29 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio sutelkimas. Du pratimai. Lekstelés

Bégimas:
Suoliukai ir technika

Kiekvienas su kamuoliu, %2 aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai
+ 2 vartininkai.
Zaidéjai A ir B béga tg pacia distancija ratu, tik prieSingomis kryptimis.
Nr. 1
1. Vidine pédos puse | vidy tarp lazdy.
Stabdyti kamuolj Salia lanko, vienas Suoliukas j lanka, tuo pat metu
stumti kamuolj pirmyn kitos kojos padu.
3. Louche po to aukstai skriejantis kamuolys.
Nr. 2
1. Vidine pado puse link iSorés tarp lazdy

K2

Po kamuolj vienam
Zaidéjui

12 lanky
8 lazdos

4 stulpeliai 2 vartams




2. Susistabdyti kamuolj Salia lanko, 1 Suoliukas j lanka, stumti kamuolj tos pacios
3. kojos padu tuo paciu metu
4. Louche po to aukstai skriejantis kamuolys.

Pastabos: buti reikliam judesio kokybei.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Technika - taktika:
Veiksmai priklausomai nuo
pozicijos ir situacijos.

Gynybos peréjimas j puolimg
esant maZzesniam Zaidéjy

Nurodymai:

2 x 3, 3/4 pusés aikstés + vartininkas.

Sudaryti dvi Zaidéjy grupes, puoléjus ir gynéjus.

Puoléjai /// ir gynéjai *** iSsidéste Zaidimo pradZioje kiekvienas savo zonoje.
Nubrézti 10 m x 10 m zong gynybos centre pasiruo$imo zonoje.

Puoléjai smiigiuoja i vartus, kai kamuolys iSrieda i§ zonos.

Leéksteles
Kamuolys devyniems

4 stulpeliai 2 vartams

skaiCiui. Gynéjai smiigiuoja j vartus po trijy prisilietimy prie kamuolio j kitus dvejus vartus. Skirtingy spalvy
Gynéjy tikslai: Pradzios sitwacija: VT ( A) marskinéliai
- spausti varZova, kad jis suklysty 1. Puoléjai zaidZia 2 x 4 (,,jautis‘*‘ zonojey. L > g :2
centrinéje zonoje, 2. Kai tik puoléjas atkovoja kamuolj, jis pasinaudoja A pagalba ir dalyvauja . Stulpelis
-atkovoti kamuolj ir pereiti kontrpuolime. ! .
puolima. 3. Kai kamuolys prarandamas, gyn¢jas ranka paliecia stulpelj ir pradeda gintis. ' -

Kai kamuolys iSrieda i§ zonos, Zaidéjai ZaidZia 3 x 3; -

Pastabos: Zaidé¢jai rungtyniauja kol kamuolys nei$éjo i§ zonos. -

|
Informacija, kuria reikia Komentarai:
perteikti grupei:
Atletikos ciklas PA 04; Varzyby periodas; 2 savaités pratybos Nr.29 B
Tikslai Pratimai. Priemonés

Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Taktika - technika.
ISmoktos medZiagos pritaikymas Zaidimas 7 x 7, % aikstés j dvejus vartuss futbolui vienuolikai. o Lekstelés
ZaidZiant zonoje. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy. A d

NubréZzti vidurio linija. | Kamuolys
Per¢jimas i§ gynybos j puolima 2 x 4 kiekvienoje zonoje. v b e o
esant maZesniam Zaidéjy skaiciui. | DraudZiama keisti zona, iSskyrus vienos komandos gynéjams, kai jy puoléjai o Skirtingy spalvy
Gynéjy tikslai: turi kamuolj. Praradus kamuolj, gynéjai griZta j savo zong. o o e marskinéliai
- spausti varzova, kad Sis suklysty [ Neribotas kamuolio lietimy skaiius puol¢jams, du - gyné¢jams. ~— p y¢+
gynybos zonoje ir biity galima Vartininkas perduoda kmauolj savo gynybinéje zonoje. _“_0‘; 4 stulpeliai 2 vartams
kontraatakuoti. P

o L 4
A o ©
1
i
ko)
2

o




Pastabos: gyné¢jai turi priversti puoléjus suklysti.
I$saugoti kamuolj po kamuolio atkovojimo ir sulaukti pagalbos.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, Y aiktés j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

Lékstelés

Kamuolys

Gynybos iSvedimas i§ NubréZti 15 m zong prie§ kiekvienus vartus.
]C_)VuSiallSVEOS, staigus puolimas. Paskirti po Zaidéja-manekeng i kiekvienos komandos toje zonoje ir ji keisti kas 3’. Py Y 4 stulpeliai 2 vartams
Zaidimo tikslas: Kai kamuolys priklauso komandai, kuri yra puolimo metu zonoje, Zaidéjai-manekenai P’y Py
-judéti pirmyn, taip pat dalyvauja zaidime. d Skirtingy spalvy
- perduoti kamuolj j laisva plota, Kai kamuolys prarandamas. Zaidéjai-manekenai grjZta j savo vietas. o o o o mars§kinéliai
kad buity galima smugiuoti | A
vartus esant Zaidéjy kiekio Pastabos: priversti zaidéjus kuo greiciau verztis | zona. | T T
persvarai. ;
< >
e [ -
Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZybuy periodas; 3 savaités pratybos Nr. 30
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas.
Trise su kamuoliu. o [
Laisva technika: Sujungti laisvai jvairias kamuolio perdavimo formas pries ar po krypties pakeitimo perduodan hiie) ue g 1 kamuolys 3
-kamuolio smiigiavimas po visg laikg kamuolj pazeme. o] Q
perdavimo ir krypties pakeitimas. o LY
Pastabos: priversti Zaidéjus nebégioti vien tiesia linija. L4 ;
O, ‘s
R O <0
o




Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas: 1ekstes
Reakcijos greitis. Atlieka dviese, kiekvienas su kamuoliu + du vartininkai.

Parodyti tris kamuolio smiigiavimo variantus tame pac¢iame pratime. 1 kamuolys Zaidéjui
Distancija 10m: Kiekvienam variantui priskirti po vardg. Zaidéjai A ir B atlieka simetridkai (A) 3. >2®®©\J>
Greitas kamuolio smiigiavimas tai, ko paprao treneris pasakydamas vieng i trijy pavadinimy. 6 lankai
po garsinio signalo. Nr. 1 / <

1. Kamuolio perdavimas partneriui uz lanky, du Suoliukai j lankus. Eq) 1 4 stulpeliai 2 vartams

2. Kamuolio paémimas ir smiigiavimas j vartus. 1

Nr. 2 \3
Kamuolio perdavimas partneriui prie§ lankus, kamuolio paémimas rankomis, \ <V® & & 6B
Suoliukai j lankus, kamuolio padéjimas ant Zemés ir smiigiavimas j vartus. e -( )
Nr.3

Kamuolio perdavimas partneriui prie§ lankus, kamuolio perdavimas iSilgai

lanky, po to Suoliukai j lankus, kamuolio paémimas ir smiigiavimas | vartus.
Tobulinimas 20’ Nurodymai: Lekstelés
Iv(olektyviné taktika: 3 o> o
Zaidimas ir taktinés situacijos. Zaidimas 7 x 7, plotas 50 m x 40 m | dvejus vartus futbolui vienuolikai. o Kamuolys
Gynybos iS§vedimas i§ Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy. b
pusiausvyros, staigus puolimas. Laisvas kamuolio lietimy skaicius, po tris, du i Skirtingy spalvy
Rungtyniy tikslas: Pastatyti po du Zaidéjus-manekenus i§ kiekvienos komandos uz varzovo v d marskinéliai
-judéti pirmyn, varty linijos ir juos keisti kas 3. A e
-perduoti kamuolj laisvam Kad bent vienas i$ Zaidéjy-manekeny galéty jsijungti i Zaidima, jo Zaidimo -, 4 stulpeliai 2 vartams
Zaidéjui puolant ir uzbaigti partneris turi perduoti jam kamuolj. o
puolimg esant Zaidéjy kiekio Kai kamuolj komanda praranda, Zaidéjai-manekenai grjZta j savo vietas.
persvarai, SustabdZius Zaidima - taktikos paaiskinimas ir jgyvendinimas. A o <
-taktinés situacijos. Pastabos: priversti Zaidéjus-manekenus praSyti kamuolio. i ©

Priversti Zaidéjus kuo grei¢iau perduoti kamuolj Zaidéjui-manekenui. o

s
@ R 2
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 31 A
Tikslai Pratimai. Priemonés

Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. o O ’ . Lekstelés

Zaidimo plotas - 12 mx 12 m; ,,Jautis** 5x 2. " Y Q

Jautis‘*: Zaidéjai zonoje juda laisvai. Sudaryti vienodo lygio grupes. . Q o . Kamuolys septyniems

Kamuolio i$saugojimas esant Laisvas kamuoliy lietimy skaicius, po to trys, du. <6 5" * s
Zaidéjy kiekio persvarai zonoje. Keisti gynéjus po kiekvieno kamuolio perémimo: Zaidéju, kuris

prarado kamuolj ir jo partneriu, kuris atliko kamuolio perdavima.
Jei gynéjas padaro maza Suolj, jis lieka su savo partneriu dar vienam kartui.
Jei puoléjai kamuolj perduoda $esis kartus, gynéjai lieka vienu




kartu ilgiau. Pakeisti Zaidéjy grupes.
Pastabos: priversti puoléjus judeéti zonoje.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Specialusis atletinis rengimas:
Greitumas.

Distancija - 20m:
Dvikova tarp komandy estafetés

forma.

Nurodymai:

Rungtyniauja komandos. Zaidéjai turi:

Persokti barjera.

Prabeégti pro stulpelius.

Paimti kamuolj rankomis i§ lanko vidurio.

Paliesti stovelj kamuoliu smigiuojant kamuolj koja.
Vél padéti kamuolj i lanko vidurj.

Grjzti bégte prie komandos ir paliesti ranka sekant] Zaidéja.
Tdskds komandai, laiméjusiai rungtj.

Keisti nuotolj ir i§sidéstyma tarp barjery, stulpeliy ir lanko.
Galima pakeisti tvarka, atlikti visus pratimus grjZtant atgal.
Pastabos: keisti pratimus ir jy atlikimo tvarka.

Taalala

Lekstelés

Du kamuoliai
Du lankai
Keturi stulpeliai

Du barjerai

Tobulinimas 20’ Nurodymai: _
Kolektyviné taktika: oi (B) © (A) o (B) © i
Zaidimas ir taktinés situacijos. Puoléjai ir gynéjai ZaidZia toje pacioje aikStéje. vi x ® D " i Lekstelés
Zaidimas 1 x 1, plotas 10m x 10m j dvejus 6 m vartus. Al .3 i .D i
Gynybos isvedimas i§ Smiigiuoti kamuolj j vartus galva pamusant jj pries save. o (A)® B (A) & i Kamuolys dviems
Lynybos 1Svedimas 1S g 11 g p Ip LA - o Y
pusiausvyros, staigus puolimas. B vartininkas neturi teisés naudotis rankomis, kol nepaliecia = = ==
Rungtyniy tikslas: kamuolio kita kiino vieta. Po smugio pasikeisti vaidmenimis. i) T T 4 stulpeliai 2 vartams
R B TR, - (D1) (D2) (D3)
-judéti pirmyn, Vartininkas taip pat gali atmusti kamuolj galva.
-perduoti kamuolj laisvam Kas 2’30 keistivarZova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema:
Zaidéjui ir uzbaigti puolimg esant | kiekvienas susitikimas atitinka lygj (D1, D2, D3...)
Zaidéjy kiekio persvarai, (Ziuréti | pries tai buvusius pratimus).
-taktinés situacijos. Pastabos: priversti Zaidéjus-manekenus praSyti kamuolio.
Zaidéjai kuo greiciau turi perduoti kamuolj Zaidéjui-manekenui.
Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 31 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 20° Nurodymai: ! — “? i
Technika Gynéjai ir puoléjai dirba toje padioje aiktéje. o1 (B) © (A) < (B) i Lekstelés
Priklausomai nuo pozicijos, Zaidimas 1 x1, 10 m x 10 m plote j dvejus 6 m vartus. vi 5 D t :_D :
gynéjy aikstéje. Smiigiuoti kamuolj i vartus galva i§simetant jj prie§ save. A i (3 l ° i Kamuolys dviems
- ; ; . o . el (A® (B) (A) & ]
B vartininkas negali naudotis rankomis, kol nepalie¢ia kamuolio kita IRA/ANEN é’ RV
Zaidimas galva: kiino vieta. Po smiigio apsikeisti vaidmenimis. 4 stulpeliai 2 vartams
Smigiuoti galva Vartininkas gah atmusti kamuolj. galva. N o ' (g.rl) (532) (33)
Kas 2’30 keisti varZzova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema.




Toliau zitiréti ankstesnius pratimus Nr. 14B;

Tobulinimas 20’
Technika:
priklausomybé.

Pozicijos uzémimas ir keitimas
paliekant laisvo ploto.
Puolimas keturiese:

- i$laisvinti aikstés krasta ir
suteikti galimybe smigiuoti |
centrg.

Nurodymai:
Keturiese su kamuoliu + vartininkas.
B perduoda kamuolj A ir po to ZaidZia sienele.

C praso (klaidinantis veiksmas) kamuolio  aikstés vidurj.

B perduoda kamuolj D bégimo kryptimi j laisva plota, kol Sis
néra uz zaidimo riby.

D smiigiuoja j centra A, B ir C bégimo kryptimi.

7. Atlikti pratima prie§ vartus i§ deSinés ir i$ kairés.

ARl e

o

Pastabos: atsizvelgti j laika ir erdve (santykj) prasant ir perduodant kamuolj.

A atsidengia pirmyn, kad gauty kamuolio perdavima i§ B prie kojy.

A grazina kamuolj B bégimo kryptimi ir praso kamuolio link uZribio linijos.

Lékstelés

Kamuolys keturiems

Pertrauka 05’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas.

Gynybos iSvedimas i§
pusiausvyros, staigus puolimas.
Rungtyniy tikslas:

-judéti pirmyn,

- perduoti kamuolj laisvam
Zaidéjui,

-sudaryti kiekybing persvara.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7 plote 50 m x 40 m su dviem vartais futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy ir kampiniy smiigiy.
NubréZzti 13m krastinés trikampio zonas kiekviename aikstés kampe..
Paskirti po du Zaidéjus manekenus i$ kiekvienos komandos dviejose

varzovy puséje esanciose zonose ir juos keisti kas 3’.

Zaidéjai-manekenai gali liesti kamuolj tris kartus, kad graZinty jj ar
smugiuoty j centg ir joks kitas Zaidéjas negali jsiverzti | kampines zonas.

Ivartis po kamuolio perdavimo Zaidéjui-manekenui - 2 taskai.
Ivartis be kamuolio perdavimo Zaidéjui-manekenui - 1 taskas.

Pastabos: priversti Zaidéjus, kai tik jmanoma, perduoti kamuolj
Zaidéjui manekenui.

d--->

lekstes
1 kamuolys
2 spalvy marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 2 savaités pratybos Nr. 32A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio sutelkimas. Lekstelés

Zaidimas 7 x 7, V2 aikités. Kamuolio perdavimai po 10 karty.

Teminis Zaidimas Kai tik vienos komandos Zaidéjams pavyksta atlikti 10 kamuolio Kamuolys
rankomis/kojomis: perdavimy - 1 taskas. L]
Kamuolio i§saugojimas esant Kamuolys perduodamas rankomis/kojomis. Skirtingy spalvy
vienodam Zaidé&jy skaiciui DraudZiama bégti su kamuoliu. o, marskinéliai




DraudZiama liesti partner;j.
Kai kamuolys paliecia Zeme¢, kamuolys atitenka varZovui.
Pastabos: priversti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo.
Priversti Zaidéjus nuolatos judéti.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika - taktika: Leksteles
Veiksmai priklausomai nuo 2 x 1 aikstes kraSte + vartininkas. D
pozicijos ir situacijos. Sudaryti dvi zZaidéjy grupes, puoléjus ir gynéjus fed Kamuolys keturiems
Puoléjai ir gynéjai Zaidimo pradZioje yra savo zonose.
Puolimas ir gynyba, pozicijos Nubrézti 15 m x 15 m zona kraste su 2 m neutralia zona i§ puolé&jy pusés. 4 stulpeliai 2 vartams
uZémimas ir keitimas be Puolé¢jas C smiigiuoja (po 57)  vartus, kai A arba B varydamiesi kamuolj
kamuolio: iSeina i§ zonos tarp dviejy 3 m plocio varty, pazyméty stulpeliais. - Skirtingy spalvy
Puoléiu tikslai: . . . : . ©)o LAt
ju tikslai: Jie gali naudotis neutralia zona, kad jy nepulty. mars§kinéliai
- Zaisti 2 x 1, i§vesti varzova i§ Gynéjas turi iSmusti kamuolj i§ zonos. ¢
pusiausvyros, Kai tik puoléjas iSeina i§ zonos, gynéjas nebezaidZia.
- i§saugoti kamuolj, jei Pradzios situacija:
nepavyksta iSvesti i$ 1. A praso kamuolio, kad gauty ji po B perdavimo j zona.
pusiausvyros. 2. Kai tik B perduoda kamuolj, visi trys Zaidéjai pradeda rungtyniauti.
Gynéjy tikslai: Pastabos: puoléjas-kamuolio turétojas turi greit apZaisti paskutinj gynéja.
-nepulti, bet priversti puoléjus Gynéjas neturi pulti, bet palengva trauktis. —
suklysti. —
—
Informacija, kuria reikia Komentarai:
perteikti grupei:
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 32 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Taktika - technika.
ISmoktos medZziagos pritaikymas Zaidimas 7 x 7, % aikstés i dvejus vartus futbolui vienuolikai. Lekstelés
zonoje. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy. <
Nubrézti vidurio linija. Kamuolys
Puolimas ir gynyba, pozicijos Kad jvartis biity uzskaitytas, visi puolan¢ios komandos Zaidéjai




keitimas ir uzémimas be turi biii puolimo zonoje, i§skyrus vartininka. Skirtingy spalvy
kamuolio. Kad jvartis nebiity uzskai¢iuotas dvigubai, joks Zaidéjas i§ varZovy marskinéliai
Puoléjy ir gynéjy tikslai: komandos neturi biiti savo puolimo zonoje.
-visi puola, 4 stulpeliai 2 vartams
-vietos keitimas. Pastabos: duoti truputj laiko, kad Zaidéjai suspéty sureaguoti.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: Lekstelés
Zaidimas Zaidimas 7 x7, plotas 50 m x 40 m  dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy ir kampiniy smiigiy. o Kamuolys
Gynybos iSvedimas i§ PaZyméti 15 m puolimo zong prieSais kiekvienus vartus ir 13m krastinés
pusiausvyros, greitas puolimas. trikampius kiekviename aikstés kampe. 4 stulpeliai 2 vartams
Rungtyniy tikslas: I8 kiekvienos komandos pastatyti po Zaidéja manekeng jy puolimo ! N . e !

. . . .. . . ] 1 -

-judéti pirmyn, zonos kampuose ir juos keisti kas 3’. ! ® ! Skirtingy spalvy
- uzimti laisva plota puolant, kad | Kai tik kamuolj turi komanda, kuri puola savo puolimo zonoje, Zaidéjai- i_________________“ B i marSkin¢liai
bty galima pasinaudoti Zaidéjy manekenai gali jsijungti  Zaidima. X !\ o o A
kiekio persvara. Kai tik kamuolys prarandamas ar kitoje zonoje, Zaidéjai manekenai griZta j savo vietas. ! E N S o

Pastabos: priversti Zaidéjus kuo greic¢iau prasiskverbti | zonas. ' E N Vs i

2 7 N
nllmiaaNe e QL [ -
Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 3 savaités pratybos Nr. 33

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Lekstelés

Visoje futbolui vienuolikai aikStéje + 2 vartininkai.
Kamuolio perdavimas ir Zaidéjai atlieka atsidengima ir perbégima, kamuolio perdavimus ir
stabdymas: stabdyma ratu nuo vieny varty iki kity. Kiek galima daugiau




priklausomybé nuo pozicijos, Kai tik B perduoda kamuolj C, A pasiuncia kita kamuolj. kamuoliy
atsidengimo ir perbégimo. Kamuolio perdavimo variantai:
stiprigja ir silpnaja kojomis.
Kamuolio sustabdymo variantai:
vidine ir iSorine pédos puse.
Pastabos: puoléjai gali judéti tik 1 m j kaire ir 1 m j deSing, kai gauna kamuolj.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas. 1ekstes

Reakcijos greitis

Distancija 10 m:

Dvikovoje i§saugoti kamuolj ir
smugiuoti | vartus i§vengiant
varzovo trukdymo.

Dviese su kamuoliu + vartininkas

Du Zaidéjai rungtyniauja: vienas smiigiuoja i vartus, kitas trukdo.

PradZios situacija:

Abu zaidéjai stovi vienas pries kitg Im atstumu.

Kamuolio turétojas A veidu j vartus priesais B, kuris stovi kojomis Zergtai.

1. A perduoda kamuolj B tarp kojy ir po to smiigiuoja i vartus

2. B kai kamuolys praeina pro jo kojas, palie¢ia stulpelj, esantj nuo jo per
1 m, po to turi paliesti A, kad sutrukdyty smiigiuoti | vartus.

Kamuolio perdavimo variantai A:

- didelis Suolis ir pichenette

Pastabos: keisti stulpelio pozicija ir keisti pratima zonoje.

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas ir strategijos

Gynybos iSvedimas i§
usiausvyros, greitas puolimas.

Rungtyniy tikslas:

-judéti pirmyn,

-uzimti laisva plota puolant,
pereiti j puolimg esant zaidéjy
kiekio persvarai,

-taktinés situacijos.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x7, plotas 50 m x 40 m i dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy ir kampiniy smiigiy.
NubréZzti 13 m krastinés trikampius kiekviename aik$tés kampe
Pastatyti Zaidéja-manekeng i§ kiekvienos komandos Siose zonose

ir juos keisti kas 3’.

Kad vienas i$ jy galéty jsijungti j Zaidima, reikia kad jo partneris
jam perduoty kamuolj.

Kai komanda praranda kamuolj, Zaid¢jai manekenai griZta j savo vietas
Ivairiy strategijy jgyvendinimas sustabdzius Zaidima.

Pastabos: priversti Zaidéjus kai jmanoma perduoti kamuolj Zaidéjams manekenams.
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Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 34 A

1 kamuolys 2

1 stulpelis

Leékstes
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. | Du pratimai. Lekstelés

Bégimas:

Dviese su kamuoliu + 2 vartininkai.

1 kamuolys Zaidéjui




Suoliukai ir technika ratu. Zaidéjai A ir B nubéga tg padia distancija, tik prieSingomis krytimis.
A. 1. Kamuolio pakélimass nuo Zemés paridenant padu j save pries kiekvieng
stovelj, po to tuo paciu metu permesti kamuolj ta pacia koja per stovelj.
2. Suoliukas j lankus suspaudus kamuolj tarp kojy.
3. Smigis | vartus.
B. 1. Kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant jj padu j save pries
kiekvieng stovelj, tuo paciu metu permesti kamuolj ta pacia koja per stovelj.
2. Kamuolj paridenti isilgai lanky, du Suoliukai pirmyn, vienas viena koja atgal.
3. Kamuolio paémimas ir smiigiavimas i vartus.

Pastabos: Biti reikliam judesiy kokybei.

12 lanky
8 stoveliai

4 stulpeliai 2 vartams

Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas.

Gérimai.

Tobulinimas 20’
Specialusis atletinis rengimas.

Nurodymai:

Raumeningumas Tam tikra laika Zaidéjai dirba skirtingose aikstelése, po to keiciasi.
Pabaigoje jie atlieka futbole naudojama judes;.
Jéga: NR.1. 1 x1 “Zaidéjas manekenas” Smugiuoti | vartus su medicininiu

Pliometrinis jégos lavinimas. kamuoliu pritlipus ir spyruokliuojant. Kamuolio perémimas.
Nr. 2. Varyti kamuolj pritiipus ir spyruokliuojant.
Nr. 3. Tolimas Suolis j lankus abiem kojom.
Nr. 4. Suolis viena koja per barjerus, pirmyn - atgal- de§inén-kairén.
Variantai pasikeitus:
keisti Suoliuky atlikimotvarka.

Pastabos: Zaidé¢jai dirba aikstelése uz futbolo aikstés riby.

[
Qe Qe Qo
“3 " 0266060806

70

-

Tobulinimas 20’
Technika:

Priklausomai nuo pozicijos,
puoléjy aiksteléje.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

Puoléjai dirba puolimo zonoje.

1. A partneris, smiigiuoja j centrg Zaidéjo aukstyje ties pirmuoju stulpeliu.

2. B atlikes klaidinantj judesj, smiigiuoja kamuolj galva ties pirmu stulpeliu,
kad perimty kamuolj anksc¢iau uz varZova (manekeng).

Keisti paduodancio j centra Zaidéjo pozicija.

Zaidimas galva:
Smigiuoti kamuolj centre ties

pirmuojuuoju stulpeliu.

Lekstelés

Trys kamuoliai

Penki lankai

1 medicininis kamuolys
Du barjerai

4 stulpeliai 2 vartams

Lekstés

Kamuolys dviems

Keisti atmusancio kamuolj Zaidéjo pozicija. Manekenas
Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés. [1
Pastabos: jei smiigiai  centra néra pakankamai geri, mesti kamuolj rankomis-kojomis. (A) »O'/o
Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 34 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 20° Nurodymai:
Technika Lekstelés
Priklausomai nuo pozicijos, Dviese su kamuoliu.
gynéjy aikStéje. Gynéjai dirba savo aiksteléje. Kamuolys dviems




Pastatyti manekeng priesininka ties pirmuoju stulpu

Zaidimas galva: 1. A varzovas smiigiuoja j centra ties pirmuoju stulpu Zmogaus aukstyje. Manekenas
Kamuolj smuigiuoti ties pirmuoju | 2. B atmusSa kamuolj galva prieSais varZova-manekeng varty link.
stulpeliu.

Keisti perduodancio i centra Zaidéjo pozicija.

Keisti atmusancio kamuolj Zaidéjo pozicija.

Atlikti pratimg vartams i$ deSinés ir i§ kairés.

Pastabos: jei smiigiai | centra néra pakankamai geri, siysti kamuolj rankomis-kojomis.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika: Lekstelés
Priklausomybé. Keturiese su kamuoliu + vartininkas.

Pozicijos uzémimas ir keitimas

atlaisvinant plota:
Puolimas keturiese atlaisvinant

centrg ir leidziant Zaidéjui ten
jbégti.

A praso kamuolio iSilgai uZzribio linijos.
B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.
A grazina kamuolj B.

B perduoda kamuolj C bégimo kryptimi.
. Cverziasi i laisva plota ir smiigiuoja j vartus.
Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i§ kairés.

U W

Pastabos: buti reikliam kamuolio perdavimo ir pra§ymo kokybei.
Atsizvelgti | laikg ir erdve perduodant ir prasant kamuolio.

A ir D atlieka klaidinantj judesj kamuolio prasymui.

Kiamuolys keturiems

Pertrauka 15’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
zaidimas.

Kamuolio iSsaugojimas. Jei
nepavyksta i§vedimas i§
pusiausvyros, tuomet poziciné
ataka.

Rungtyniy tikslas:

-ne tik verZztis pirmyn, bet mokeéti
sulaukti ir savo partneriy,

- mokeéti nukreipti Zaidima kita
kryptimi, jei néra laisvo ploto.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, plotas - ¥z aikités, j dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai.

Laisvas kamuoliy lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy

Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 2 taskai.

Ivartis po maZiau nei penkiy kamuolio perdavimy - 1 taskas.

Pastabos: priversti Zaidéjus kalbétis tarpusavyje, kad pasirinkty geriausia

puolimo varianta.

Y

Leksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 35 A

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15’
Grupés démesio sutelkimas.

Nurodymai:

Vienas su kamuoliu.




Laisva technika:
Zongliravimas.

Zongliravimas atsitiipus, po to bandyti atsistoti
nenutraukiant Zongliravimo kamuoliu.

Pastabos: reikalauti koncentracijos.

1 kamuolys vienam
Zaidéjui

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Technika - Taktika:
Veiksmas priklausomai nuo
pozicijos ir situacijos

Puolimas ir gynyba, pozicijos
uzémimas ir keitimas be
kamuolio

Nurodymai:

2 x 2 puolimo zonoje + vartininkas.

Sudaryti dvi Zaidéjy grupes, puoléjus ir gynéjus.

Puoléjai ir gynéjai iSsidéste Zaidimo pradZioje kiekvienas savo zonoje.
Nubrézti 15 m x 20 m zong puolimo zonos centre su neutralia 2 m zona

i§ kiekvienos pusés.

Puoléjai smiigiuoja i vartus (po 57) po to, kai Zaidéjas varydamas kamuolj

Leksteles
Kamuolys keturiems

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Puoléjy tikslai: iSeina i§ zonos, paZzymétos dviem stulpeliais. Jie gali pasinaudoti neutralia zona, Skirtingy spalvy
-zaisti 2 x 1 bandant i§vengti kad jy niekas nepulty. @ 4) marskinéliai
gynéjo sugrjzimo, Gynéjai turi iSmusti kamuolj i§ zonos. Kai tik puoléjui pavyksta iSsiverzti i§ zonos, ; > :
- i§saugoti kamuolj, jei gynéjai nebezaidzia. (A) <>"1 '
nejmanoma i§vesti varzova i§ PradZios situacija:
pusiausvyros, kai tik A paliecia kamuolj, keturi Zaidéjai pradeda rungtyniauti.
- prieSintis ir sulaukti partnerio
grizimo. Pastabos: puoléjai turi greitai pastebéti paskutinj gynéja.
Gynéjai turi greitai susiorganizuoti gynybai.
Informacija, kuria reikia Komentarai:
perteikti grupei:
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr.35 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:

Taktika — technika.

.




ISmoktos medziagos pritaikymas
zonoje.

Puolimas ir gynyba, pozicijos
keitimas ir uzémimas be
kamuolio.

Gynéjy ir puoléjy tikslai:

- atsidengimas,

- pozicijos keitimas.

Zaidimas 7 x 7, % aikités j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy.

Nubrézti vidurio linija.

Kiekvienoje zonoje turi biiti maZiausiai po du Zaidéjus i§ kiekvienos
komandos.

Jei bent vieno Zaidéjo triiksta — baudinys.

Individualus dengimas draudZiamas.

Pastabos: priversti Zaidéjus judéti i§ vienos zonos j kita.
Palikti Siek tiek laiko Zaidéjams susiorientuoti.

lekstes
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Nurodymai:

Kolektyviné taktika: Yo Lekstelés
Zaidimas. Zaidimas 7 x 7, Y2 aikstes i dvejus vartus futbolui vienuolikai. N d
Taisyklés futbolui vienuolikai. ] 1 kamuolys
Kamuolio iSsaugojimas, jei ne Laisvas kamuolio lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy. v L 2 ’ 2
iSvedimas i§ pusiausvyros, tai Visada bent vienas Zaidéjas turi padéti kamuolio turétojui. L 2 L 2 4 stulpeliai 2 vartams
poziciné ataka. Jei néra tokio — baudinys. ., @
Rungtyniy tikslas: Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 2 taskai. Skirtingy spalvy
-padéti savo partneriui, kamuolio | [vartis po maziau nei penkiy kamuolio perdavimy - 1 taskas. ° o marSkinéliai
turétojui, visada biinant Pastabos: palikti Siek tiek laiko Zaidéjams apsipraasti. A o %
pasiekiamam. Priversti Zaidéjus kalbétis tarpusavyje, kad pasitarty dél geriausio ! o o
puolimo varianto. o
e
Bendros pastabos apie Komentarai:
pratybas:
Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 3 savaités pratybos Nr. 36

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
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Grupés démesio koncentravimas.

Parengiamasis Zaidimas:
paskutinis i futbolininky

Zaidimas 7 x 7, plotas 40 m x 40 m { penkis 3 m vartus.

Keturis vartus pastatyti aikstés kampuose, vienus viduryje.

Laisvas kamuoliy lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy.
Kai zaidéjas jmusa jvartj, jis iSkrenta i§ Zaidimo ir paduoda kamuolj
savo komandai.

Abi komandos puola ir gina visus vartus.

Ivartis gali biiti muSamas iS abiejy varty pusiy.

Komanda, kurios Zaidéjai visi iSkrenta — laimi.

Pastabos: ZaidZiama be vartininky.

Lekstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

10 stulpeliy 5 vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Specialusis atletinis rengimas.
Reakcijos greitis.

Distancija 10 m:
Dvikova tarp komandy.

Nurodymai:

Komandos lenktyniauja tarpusavyje, kiekviena su kamuoliu.

Zaidéjai atsitupia prie 1ekstelés vienas uZ Kito.

Po trenerio signalo Zaidéjai perduoda kamuolj rankomis.

Kai tik zaid¢jas perduoda kamuolj, béga visu grei¢iu

ir atsistoja uz paskutiniojo Zaidéjo. Taskas komandai, kurios visi Zaidéjai
atbéga pirmieji visi paliet¢ kamuolj perdavimo metu.

Grjzimo variantai:

- laisvas,

- perSokant per partnerj,

- tarp partnerio kojy.

-
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Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas ir taktika.

Kamuolio iSsaugojimas. Jei ne-
iSvedamas varZovas i§
pusiausvyros, tuomet poziciné
ataka.

Rungtyniy tikslas:

-pasinaudoti kiekybine persvara
puolant, ir iSvesti i§ pusiausvyros
varzova,

- taktinés situacijos.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, V2 aiktés i dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy.

Nubrézti vidurio linijg iSilgai aikstés.

Kamuolio lietimy skaicius laisvas, po to ribojamas iki trijy, dviejy
Visada maziausiai du Zaidéjai iS kiekvienos komandos turi likti savo
puolimo zonose. Jei bent vieno triiksta - baudinys.

Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 2 taskai.

Ivartis po maZiau nei penkiy kamuolio perdavimy - 1 taskas.
Ivairios taktikos jgyvendinimas sustabdant Zaidima.

Pastabos: priversti Zaidéjus kalbétis, kad susitarty dél geriausio puolimo varianto.

Q---->»

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr.37 A

1ekstés

1 kamuolys komandai

Lekstés
1 kamuolys
2 spalvy marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Tikslai

Pratimai.

Priemonés




Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Lekstelés
AmerikietiSkas futbolas 7 x 7, plotas -50 m x 40 m hd
Teminis Zaidimas rankomis: Kirsti su kamuoliu rankose varZovy varty linija. H Kamuolys
ISvesti varzova i$ pusiausvyros . Kamuolys perduodamas tik rankomis pirmyn arba atgal. v
Zaidéjas gali bégti su kamuoliu. ° Skirtingy spalvy
Kai kamuolio turétojas palie¢iamas, kamuolys atitenka varZovui. marskinéliai
Sekti nuoSales.
Pastabos: ZaidZiama be vartininky. A o
i
|
]
Lol
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas. Léksteeles
Sprogstamasis greitumas. Dviese su kamuoliu + vartininkas.
1. A varo kamuolj prie savo tiesioginio varzovo (manekeno). Kamuolys dviems
Distancija 10m: 2. B perduoda kamuolj i jo varzovo uznugarj. (B) 9 e
Kamuolio paraSymas i partnerio 3. A perduoda kamuolj B bégimo kryptimi, kol $is néra uz Zaidimo riby. Manekenas
uZnugarj 4. B stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus. 2 , ¢
Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i§ kairés. ; LA —
N
P4
Tobulinimas 20’ Nurodymai: Lekstes

Technika:
Priklausomai nuo pozicijos,
puoléjy aiksteléje.

Zaidimas galva.
Kamuolj smiigiuoti ties antruoju
stulpeliu.

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

Puoléjai dirba puolimo zonoje.

Pastatyti nejudancius varzovus (2-3 stulpelius ir 1 manekena) ties antruoju stulpeliu.

1. Zaidéjas A smiigiuoja j centr ties antruoju stulpeliu tarp varZovy.

2. B po to, kai atlieka klaidinantj veiksma,smugiuoja kamuolj galva ties antruoju
stulpeliu blidamas tarp varZovy.

Keisti smiigiuojancio i centra padétj.

Keisti smiigiuojancio j vartus Zaidéjo pozicija.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i§ kairés.

Pastabos: jei smiigiai néra pakankamai geri, perduoti kamuolj rankomis/kojomis.

1 kamuolys 2
2-3 stulpeliai

1 manekenas

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 37 B

Tikslai

| Pratimai.

| Priemonés




Tobuléjimas 20°
Technika.

Priklausomai nuo pozicijos,
gynéjy aikstéje.

Zaidimas galva:
Pasitikti kamuolj ir smiigiuoti ties

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu.

Gynéjai dirba gynybos aikstéje.

Pastatyti nejudancius varZovus (2-3 stulpelius ir 1 manekena) ties antruoju stulpu.
1. VarZovas A smiigiuoja  centra ties antruoju stulpu tarp partneriy.

2. B atmusa kamuolj galva biidamas viduryje tarp varZovy.

Lekstelés
Kamuolys dviems

2-3 stulpeliai

antruoju stulpeliu. Keisti smiigiuojancio i centra padétj. Manekenas
Keisti smiigiuojancio j vartus Zaidéjo pozicija.
Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i§ kairés.
Pastabos: jei perdavimai néra pakankamai geri, perduoti kamuolj rankomis-kojomis.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika: Leéksteles
Priklausomybé. Trise su kamuoliu + vartininkas.

Pozicijos uzémimas ir keitimas
paliekant laisvo ploto:
-puolimas trise i$laisvinant
aiksStés krasta ir suteikiant
galimybe smiigiuoti j centra.

1. A praso kamuolio j aikstés vidurj.

2. B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.

3. A grazina kamuolj B.

4. B perduoda kamuolj C bégimo kryptimi j laisva plota, kol §is dar néra uz
Zaidimo riby.

5. C smiigiuoja i centra A ir B bégimo kryptimi.

Atilikti pratima prie§ vartus i$ deSinés ir i§ kairés pusés.

Pastabos: biiti reikliam kamuolio praSymui ir perdavimui.
Atsizvelgti | laiko/erdvés santykj perduodant ir prasant kamuolio.

1 kamuolys 3

Pertrauka 15’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas.

Kamuolio i§saugojimas. Jei ne-
iSvedamas varzovas i§
pusiausvyros, tai poziciné ataka.
Rungtyniy tikslas:

-panaudoti aikStés kraStus
iSvedant i§ pusiausvyros varzova
ar jj pristabdant.

Nurodymai:
. ) b d
Zaidimas 7 x 7, Y2 aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. H
Taisyklés futbolui vienuolikai. |
v g e et o v
Nubrézti dvi linijas iSilgai aikstés.
Vidurio zona platesné nei kitos dvi.
Kamuoliy lietimy skaicius laisvas krastinése zonose, du - centrinéje zonoje.
Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 2 taskai.
Ivartis maziau nei po penkiy perdavimy - 1 taskas.
A
1
Pastabos: priversti Zaidéjus Zaisti ne kriivoje, o i§sidés¢ius po visg aikste. i
Loy

Leksteles
1 kamuolys
2 spalvy marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 38 A




Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio sutelkimas. Lekstelés

Kamuolio perdavimai ir
stabdymas:
sienelé.

Trise su kamuoliu.

Zaidéjai perduoda kamuolj judédami bei likdami trikampyje §ia tvarka:
A perduoda kamuolj B.

B graZina vienu lietimu A bégimo kryptimi.

B uzima A vieta.

A perduoda kamuolj C.

A uZima B vieta.

. C perduoda kamuolj A, A grazina vienu lietimu ir t.t.

Dirbama stiprigja ir silpnaja kojomis,

Keisti kamuolio smiigiavimo (perdavimo) formas.

U W

Pastabos: reikalauti judesiy ir perdavimy kokybés.

A) ©)
A..Q:l ....... > 42‘_—4—7 e
3. b i’ Vai
|«

Kamuolys trims

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Technika - Taktika:
Veiksmas priklausomai nuo
pozicijos ir situacijos.

Puolimas ir gynyba, pozicijos
uZémimas ir keitimas be
kamuolio.

Puoléjy tikslai:

-zaisti 2 x 1 ir bandant iSvengti
gynéjo sugrizimo,

- i§saugoti kamuolj, jei
nejmanoma i§vesti varzova i§
pusiausvyros,

- prieSintis ir sulaukti partnerio
grizimo.

Nurodymai:

2 x 2 puolimo zonoje + vartininkas.
Sudaryti dvi Zaidéjy grupes - puoléjus ir gynéjus.
Puoléjai ir gynéjai iSsidéste Zaidimo pradZioje savo zonose.
Nubrézti 20 m x 24 m zona puolimo zonos centre su neutralia 2 m zona i§
kiekvienos pusés.
Puoléjai smiigiuoja i vartus (po 5”) po to, kai Zaidéjas varydamas kamuolj iSeina
i§ zonos, pazymétos dviem stulpeliais. Jie gali pasinaudoti neutralia zona, kad jy
niekas nepulty. Gynéjai turi iSspirti kamuolj i$ zonos.
Kai tik puoléjui pavyksta iSsiverZti i§ zonos, gynéjai nebeZaidZia.
PradZios situacija:

. kai tik A palie¢ia kamuolj, keturi Zaidéjai pradeda

rungtyniauti.

Pastabos: puoléjas nugara j vartus turi sutrukdyti paskutiniam gynéjui.
Paskutinis gynéjas turi sutrukdyti puoléjui atsisukti.

Informacija, kuria reikia
perteikti grupei:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 38 B

Lékstelés

Kamuolys keturiems

Du stulpeliai

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Taktika - technika.
ISmoktos medZiagos pritaikymas Zaidimas 7 x 7, % aiktés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. — Lekstelés
ZaidZiant zonoje. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy. ® -
NubréZzti dvi linija iSilgai aikstés. H Y Kamuolys
Puolimas ir gynyba, pozicijos Vidurio zona siauresné nei kitos dvi. | o ‘C:
keitimas ir uZémimas be Kai kamuolys atsiduria gynybinéje zonoje, joks Zaidéjas neturi biiti kitoje. M Skirtingy spalvy
kamuolio. Jei vienas ar keli Zaidéjai lieka zonoje — baudinys. e e marSkinéliai

Gynéjy ir puoléjy tikslai:
- uzimti laisva plota,
- keisti pozicija.

Pastabos: palikti Siek tiek laiko Zaidéjams apsiprasti.

4 stulpeliai 2 vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas

Kamuolio i§saugojimas,
iSvedimas i§ pusiausvyros arba
poziciné ataka.

Rungtyniy tikslas:

-Zaisti per visg aikste, iSvesti
varzova i§ pusiausvyros.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, plotas V2 aik§tés, j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

Viduryje aikstés nubréZti 20 x 20 m zona.

Zaidéjai gali kirsti zong, bet kamuolys negali paliesti ten Zemés.
Kamuolio lietimy skaicius laisvas, po to apribojamas iki trijy, dviejy.
Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 2 taskai.

Ivartis po maZiau nei penkiy kamuolio perdavimy - 1 taskas.
Pastabos: duoti Siek tiek laiko Zaidéjams apsiprasti.

Priversti zaidéjus kalbétis tarpusavyje, kad pasitarty dél geriauso
puolimo varianto.

.
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Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Leksteles
1 kamuolys
4 stulpeliai 2 vartams

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybu periodas; 3 savaités pratybos Nr. 39

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. 8 m x 8 m kvadrato kiekviename kampe padéti po Iékstele. “o o OO. Leéksteles
SJautis® 4 x 2.
Jautis: Puoléjai lieka savo vietose. b 1 kamuolys 6
Kamuolio i$saugojimas esant Sudaryti vienodo lygio grupes. o) c i
Zaidéjy kiekio persvarai su Laisvas kamuolio lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy. bt Ll

nejudriais puoléjais.

Keisti gynéjus po kiekvieno kamuolio perémimo: Zaidéju, kuris prarado
kamuolj, ir jo partneriu, kuris jam perdavé kamuol;.

Jei gynéjas atlieka maZza Suolj, jis lieka su savo komandos draugu dar

vienu kartu ilgiau.

Jei puoléjai apsikeicia 6 kamuolio perdavimais, gynéjai lieka vienu kartu ilgiau.
Pastaba: puoléjai gali judéti tik 1 m deSineén ir kairén.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Specialusis atletinis rengimas.
Reakcijos greitis.

Distancija 10m:
Po bégimo gyvatéle laiméjes
dvikova smiigiuoja i vartus.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + du vartininkai.

NubréZto dvi 10 m x 10 m zonas prieSais abejus vartus, kurie sustatyti

vieni $alia kity.

Simetriskai iSdélioti zonoje jvairius objektus: stulpelius, stovelius ir kt.

1. Abéga visu grei¢iu be kamuolio gyvatéle jam patinkancia tvarka ir pabaigoje
distancijos stengtis biti pirmu ir smigiuoti j vartus.

2. B turi atlikti tg patj.

Bégimo gyvatéle variantai:

- kamuolys rankose, po to padedamas ant Zemeés prie$ smiigiuojant j vartus,

- kamuolys rankose, po to kamuolio perdavimas link varZovo varty po gyvatélés,

- istrizai. Bégti | varZovo zona.

Pastabos: priversti Zaidéjus biiti iSradingais slalomo metu.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas ir taktika.

Jei nepavyksta iSvesti varzovo i§
pusiausvyros, tuomet poziciné
ataka.

Rungtyniy tikslai:

- panaudoti Zaidéja, kad iSsaugoti
kamuolj, pristabdyti ar iSvesti i§
pusiausvyros varzova,

- taktinés situacijos .

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, plotas Y2 aikités, j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

Nubrézti 20 m x 20 m zona viduryje aikstes.

Pastatyti zonoje i§ kiekvienos komandos po Zaidéja-manekeng ir juos keisti 3’

Joks kitas zaidéjas negali jbégti i zong ir Zaidéjai-manekenai nedengia vienas kito.

Kamuolio lietimy skaicius laisvas, po to ribojamas iki trijy, dviejy.
Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 2 taskai.

Ivartis po maZiau nei penkiy kamuolio perdavimy - 1 taskas.
SustabdZzius zaidimg jvairios taktikos jgyvendinimas.

Pastabos: priversti Zaidéjus pasinaudoti Zaidéjais-manekenais i§saugant kamuolj.

—

Q--->

lekstes

1 kamuolys Zaidéjui
4 stoveliai

4 stulpeliai

2 lankai

4 stulpeliai 2 vartams

Leksteles
Kamuolys
2 spalvy marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams




Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 40 A

Tikslai Pratimai. Priemonés

Apsilimas 15’ Nurodymai:

Grupés démesio koncentravimas. Lekstelés
Zaidimas 10 x 5, plotas 40 m x 40 m S

Teminis Zaidimas kojomis: Sudaryti tris Zaidéjy grupes po penkis su skirtingomis aprangomis. ® 1 kamuolys

Kamuolio i§saugojimas esant

Kamuoliy perdavimy skaicius po 10.

Zaidéjy kiekio persvarai. Kamuolio lietimy skaicius laisvas, po to ribojamas iki trijy, dviejy. L) Skirtingi marskinéliai
Komandos, kurios yra kartu turi perduoti kamuolj kiekviena karta z o trims komandoms
skirtingam Zaidéjui i§ skirtingy komandy. Komanda praradusi kamuolj ginasi. o 9 e
10 pavykusiy kamuolio perdavimy — baudinys komandai, kuri ginasi. ¢ 1Y
Pastabos: priversti Zaidéjus, kurie puola, atsitraukti nuo kamuolio turétojo.
Priversti besiginancius Zaidéjus perimti kamuolj. ©

Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’ Nurodymai:

Specialusis atletinis rengimas. - (B) 1ekstes

Specialusis greitumas. Dviese su kamuoliu + vartininkas. f

Distancija 10-20 m
Du smiigiai j kamuolj vieno
sprinto metu.

Zaidéjas atlieka du smigius j kamuolj vieno sprinto metu §ia tvarka:
1. A didelis Suolis link manekeno, po to smugis.

2. Smigiuoti kamuolj, kurj perduoda B smugiu i§ centro.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir iS kairés.

Kamuolio smiigiavimo | centrg variantas:

- paZeme arba oru.

L1 —> ¢

Pastabos: perdavima i centra B turi atlikti A bégimo kryptimi. (A)
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika:
Priklausomai nuo pozicijos, Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aiksteléje.
puoléjy aiksteléje. Zaidimas 6 x 6, su vartininkais, 20 m x 15 m plote j dvejus vartus futbolui 9?
vienuolikai. Smiigiuotg j centrg kamuolj atmusti galva. “(I) o O
Kamuolio smiigiavimas galva: Pastatyti i§ kiekvienos komandos po Zaidéja-manekena, viena Salia kito ir juos keisti kas 3’. \ P »{_\ub
Komandy dvikova centre. Zaidéjai- manekenai paeiliui perduoda kamuolj aukstai rankomis savo komandos draugams. * :::
Kai tik kamuolys neatmusamas galva, varzovy zaidéjas-manekenas iSmeta kamuolj. ::: o o
Galima smigiuoti i vartus kai komanda ginasi. o° - A
Pakeisti taisykles - Zaidéjus manekenus pastatyti kraStuose. S, >

Pastabos: drausti gintis traukiantis.

1 kamuolys 2
1 manekenas

4 stulpeliai 2 vartams

Lékstelés

Kiek galima daugiau
kamuoliy

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

4 stulpeliai 2 vartams




Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 40 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 20° Nurodymai:
Technika Lekstelés
Priklausomai nuo pozicijos, Gynéjai ir puoléjai dirba toje pacioje aikSteje.
gynéjy aikstéje. Zaidimas 6 x 6, su vartininkais, plotas 20 m x 15 m, j dvejus vartus. p— kuo daugiau kamuoliy
Futbolui vienuolikai. Perdavima j centra atmusti galva. o O
1 ol 1 . % 118 k1 1 Q Q< ~ai1det 3 Saly ! O 0 < Skinelial
Kamuolio smiigiavimas galva: Pastatyti iS kiekvienos komandos po Zaidéja- manekena, vieng Salia v Y ’/"“—\\ ® 2 spalvy marskinéliai
Dvikova tarp komandy po lgito ir juos keisti kas 3’ Py oo
perdavimo | centra. Zaidéjai manekenai paeiliui perduoda kamuolj aukStai rankomis savo (344 ® 4 stulpeliai 2 vartams
komandos draugams. Jei kamuolys neatmuSamas galva, prieSininky Zaidéjas * fold o © A
manekenas iSmeta kamuolj. b .‘.
Galima smugiuoti j vartus kai komanda ginasi. =y

Pakeisti taisykles - Zaidéjus manekenus pastatyti i$ krasty.

Pastabos: rausti gintis traukiantis

Tobulinimas 20’
Technika:
Priklausomybé.

Pozicijos uzémimas ir keitimas
paliekant laisvo ploto.
Puolimas keturiese iSlaisvinant
aiksStés centrg ir sudarant
galimybe smiigiuoti.

Nurodymai:

Keturiese su kamuoliu + vartininkas.
A praso kamuolio link uZribio linijos.
B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.

A perduoda kamuolj C j kojas, kai $is ateina jam j pagalba, po to suzaidZia sienelg.
C grazina kamuolj A ir praSo kamuolio (klaidinantis veiksmas) j aikstés giluma.
D praSo (klaidinantis veiksmas) kamuolio link uZribio linijos.

A perduoda kamuolj j aiks$tés gilumg B bégimo kryptimi.

. B susistabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i§ kairés.

Pastabos:

atsizvelgti | laiko ir erdvés santykj perduodant ir prasant kamuolio.

Nonkwn =

1ekstés

1 kamuolys 4

Pertrauka 05’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas.

Kamuolio iSsaugojimas. Jei
varzovas neiSvedamas i§
pusiausvyros, tuomet pozicing
ataka.

Rungtyniy tikslas:

-visada turéti bent vieng Zaidéja

zonose puolant, kad sustabdyti ar

greiciau i§vesti varzova i
pusiausvyros.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, V2 aiktés, | dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

Nubrézti dvi linijas iSilgai aikstés ir vieng vidurio linija.

Vidurio zona platesné nei kitos dvi.

Kiekvienoje puolimo zonoje, kai komanda puola, turi biti po viena
puolanciosios komandos Zaidéja.

Kamuolio lietimy skai¢ius krastinése zonose - neribojamas, centrinéje
zonoje — du. [vartis po penkiy kamuolio perdavimy - 2 taskai.

Ivartis maZziau nei po penkiy perdavimy - 1 taskas.

Pastabos: duoti laiko, kad Zaidéjai suspéty apsiprasti.

Q---->

lekstes
1 kamuolys
2 spalvy marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams




Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 41 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Lekstelés

Distancija:

Suoliukai ir technika ratu.

Visi su kamuoliais, Y2 aikstés, i dvejus vartus futbolui vienuolikai,

+ du vartininkai.

Zaidéjai A ir B béga tg padia distancija varydamiesi kamuolj ratu:

1. Vienos ir kitos kojos padu pakaitomis.

2. Pristatomais Zingsniais tarp lazdy, kamuolys stumiamas viena koja.

3. Gyvatelé kamuolj varant vidinémis pédy pusémis su minimaliu kontaktu.
4. Ratu apie lankus, kamuolys suspaustas tarp kojy

5. Dideliais Suoliais ir smiigis j vartus.

Keisti variantus priklausomai nuo Zaidéjy lygio.

Pastabos: reikalauti judesiy kokybés.
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Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

6 lankai

10 stoveliy

8 lazdos

Manekenai

4 stulpeliai 2 vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Ivertinimas20’

Vo 2Max skaiciavimas.
Testai

Nurodymai:

IStvermés testai

Tobulinimas 20’
Technika - taktika:

Priklausomai nuo pozicijos.
Puolimas ir gynyba, pozicijos

uzémimas ir keitimas be
kamuolio.
Puoléjy tikslai:

-zaisti 2 x 1 bandant i§vengti

gynéjo sugrizimo,
- i§saugoti kamuolj, jei

nejmanoma i§vesti varzova i§

pusiausvyros.
Gynéjy tikslai:

- prieSintis ir sulaukti partnerio

grizimo.

Nurodymai:

2 x 2 puolimo zonoje + vartininkas. Sudaryti dvi Zaidéjy grupes - puoléjus ir gynéjus.
Puoléjai ir gynéjai iSsidéste Zaidimo pradZioje savo zonose.

NubréZti 20 m x 24 m zong puolimo zonos centre su neutralia 2 m zona

i§ kiekvienos puses. Puoléjai smiigiuoja i vartus (po 5”) po to, kai Zaidéjas
varydamas kamuolj iSeina i§ 3m zonos, pazymétos dviem stulpeliais. Jie gali

pasinaudoti neutralia zona, kad jy niekas nepulty. Gynéjai turi iSmusti kamuolj i§ zonos.

Kai tik puoléjui pavyksta iSsiverZti i§ zonos, gynéjai nebeZaidZia.

PradZios situacija:

1. A praso kamuolio i§ B.

2. Kai B atlieka kamuolio perdavima, keturi Zaidé&jai pradeda rungtyniauti.
Pastabos: puoléjas nugara | vartus, turi sutrukdyti paskutiniam gynéjui.
Paskutinis gynéjas neturi pulti, bet palengva atsitraukti.

Stoveliai
magnetofonas
kaseté

testy lentelés
1 piestukas
teniso bateliai

Lekstelés
1 kamuolys 4

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

4 stulpeliai 2 vartams




Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 2 savaités pratybos Nr.41 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Taktika — technika.
ISmoktos medZziagos pritaikymas Zaidimas 7 x 7, plotas % aikstés, j dvejus vartus futbolui vienuolikai. Lekstelés
ZaidZiant zonoje. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy.
Nubrézti dvi linija iSilgai aikstés. Vidurio zona platesné nei kitos dvi. Kamuolys

Puolimas ir gynyba, pozicijos
keitimas ir uzémimas be
kamuolio.

Gynéjy ir puoléjy tikslai:

- uzimti laisva plota,

- keisti pozicija.

Kai kamuolys atsiduria gynybinéje zonoje, visi Zaid¢jai, esantys vidurio zonoje,

gali dalyvauti tiek puolime, tiek gynyboje.

Pastabos: priversti Zaidéjusjudéti i§ vienos zonos j kita.

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas

Kamuolio i§saugojimas, Jei
nepavyksta iSvesti i$
pusiausvyros, tuomet poziciné
ataka.

Rungtyniy tikslas:

-zaisti per visg aikste, iSvesti
varzova i§ pusiausvyros.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, Y2 aiksStés su dviem vartais futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

NubréZzti vidurio linijg iSilgai aikstés.

Kamuoliy lietimy skaicius laisvas gynéjams jy puséje.

Puoléjai gali liesti kamuolj du kartus savo puséje puldami.
Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 2 taskai.

Ivartis po maZiau nei penkiy kamuolio perdavimy - 1 taskas.
Pastabos: priversti Zaidéjus kuo grei¢iau perduoti kamuolj.

4

O--->

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Lekstelés
Kamuolys
4 stulpeliai 2 vartams

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 3 savaités pratybos Nr. 42

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15’
Grupés démesio koncentravimas.

Laisva technika.
Kamuolio smiigiavimo galva
junginiai.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu.

Sujungti laisvai jvairiausias smiigiy galva formas, kad paliesti savo varZova.
Keisti vaidmenis kas 1min.

Pastabos: reikalauti i§ Zaidéjy nuolatos judéti vidutiniu tempu.

N
o
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Kamuolys dviems

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Specialusis atletinis rengimas.
Reakcijos greitis.

Distancija 10 m:
Dvikova dél kamuolio po garsinio
signalo.

Nurodymai:

Dvi komandos i$ penkiy zaidéjy be kamuolio + vartininkas

NubréZzti 10m ant 10m zong prieSais vartus.

Kiekvienas Zaidéjas turi po numerj ir tie patys numeriai naudojami abiem komandom.
Treneris pasako skai€iy, Zaid¢jai atitinkantys ta skai¢iy jeina j zong po gyvatélés

ir smiigiuoja | vartus.

Kai vienas i§ Zaidéjy iSsivaro kamuolj i§ zonos, kitas Zaidéjas nebezaidZia.

Kamuolj paduoda treneris zonoje.

Pratimo pradZios variantai:

- skaiciy sudéties, dalybos, atémimo veiksmai, bet atitinkantys Zaidéjams priskirtus skaicius.

Pastaba: keisti Zaidéjy skaicius (numerius) kas 4min.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas ir taktika.

Kamuolio iSsaugojimas, jei
nejmanoma isvesti i§
pusiausvyros, tai poziciné ataka
Rungtyniy tikslai:

-panaudoti vieng Zaidéja, kad
i§saugoti kamuolj ar i§vesti
varzova i$ pusiausvyros,

- taktikos situacijos.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, plotas Y2 aiksts, j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

Nubrézti dvi linijas iSilgai aikstés.

Vidurio zona platesné nei kitos dvi.

Laisvas kamuoliy lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy.
Ivartis po to, kai kamuolys kerta visas tris zonas: 2 taskai.

Ivartis, pries tai kamuoliui nepraéjus pro tris zonas - 1 taskas.
SustabdZius Zaidima, jvairios taktikos jgyvendinimas.

Pastabos: priversti Zaidéjus judéti su kamuoliu.
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1 Loy 1

Leéksteles
1 kamuolys 2

6 stulpeliai

Leéksteles
Kamuolys
2 spalvy marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams




Atletinio rengimo ciklas PA 05; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 43 A

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15’
Grupés démesio koncentravimas.

Nurodymai:

Plote 10 m x 10 m padéti aStuonias léksteles. ,,Jautis** 4 x 1.

Kamuolys penkiems

Jautis‘* Kai tik zaid¢jas perduoda kamuol;j (1), jis béga prie lékstelés, kur Lekstelés
Kamuolio i§saugojimas esant nieko néra, ir uz partnerio nugaros (2). Sudaryti vienodo lygio grupes.
didesniam Zaidéjy kiekiui su Kamuoliy lietimy skaicius laisvas, po to ribojamas iki dviejy, trijy.
atsidengimu ir perbégimu. Keisti gynéja po kiekvieno kamuolio perémimo.
Jei gynéjas padaro maza Suolj, jis lieka vienu kartu ilgiau.
Jei puoléjai perduoda kamuolj keturis kartus, gynéjas lieka vienu kartu ilgiau.
Keisti Zaidéjy grupes.
Pastabos: mokéti laukti, kol partneris uZimty savo pozicija, kad bty viena
iSeitimi daugiau.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas. 1ekstes

Greitumas.

Distancija — 20 m
Kamuolio praSymas j centra po
Zaidimo kraste.

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

1. Treneris perduoda kamuolj j aik$tés giluma.

2. A béga visu grei¢iu, kad perimty kamuolj panaudodamas Tacle glisse.

3. KaiiSbéga A, B béga visu greiciu (klaidinantis veiksmas) link stulpelio,
0 po to ateina partneriui j pagalba.

4. A perduoda kamuolj B ir praso jo j aikstés gilumg suZaisti sienele.

5. B grazina kamuolj A bégimo kryptimi ir praso kamuolio prieSais vartus.

6. C po A kamuolio perdavimo béga visu greiciu (klaidinantis judesys) link
uzribio linijos (stulpelio) ir po to praso kamuolio prie§ais vartus.

7. A smiigiuoja j centra B ir C bégimo kryptimi.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés.

Pastaba: prizitiréti B ir C starta, kad bégty visu greiciu.

Tobulinimas 20’
Technika:

Priklausomai nuo pozicijos,
puoléjy aiksteléje.
Zaidimas galva:

dvikova tarp komandy dél
kamuolio perdavimo galva.

Nurodymai:

Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aikstéje.

Zaidimas 6 x 6, plotas 25 m x 25 m j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Smiugiuoti kamuolj galva po perdavimo.

Kamuolys perduodamas tik galva.

Kai kamuolio negalima atmusti galva, Zaidéjas pasiima jj rankomis ir vél
pradeda Zaidima smiigiuodamas kamuolj galva.

Pastabos: uZdrausti gintis traukiantis atgal.

P
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1 kamuolys 3

Leékstes
1 kamuolys
2 spalvy marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams




Atletinio rengimo ciklas PA 05; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 43 B

Tikslai Pratimai. Priemonés

Tobuléjimas 20° Nurodymai:
Technika Lekstelés
Priklausomai nuo pozicijos, Gynéjai ir puoléjai dirba toje pacioje aikstéje. o
gynéjy aikstéje. 5 Y Kamuolys

Zaidimas 6 x 6, su vartininkais, plotas 25 m x 25 m, j dvejus vartus i Y
Zai'dimas galva: . futbolui vienuolikai. Karr.luoli atmusti galva. v e Y Skirtir.lgu, §Palvq
Dvikova tarp komandy kamuolio | Kamuolys perduodamas tik galva. Y . mars§kinéliai
perdavimo galva. Kai tik kamuolio nebegalima atmusti galva, Zaidéjas pasiima jj rankomis hd

ir vél pradeda Zaidima smuigiuodamas kamuolj galva. A o o 4 stulpeliai 2 vartams

i o o
Pastabos: uzdrausti gintis traukiantis atgal. i o
<
R

Tobulinimas 20’
Technika:
Priklausomybé.

Pozicijos uzémimas ir keitimas,

Nurodymai:

Keturiese su kamuoliu + vartininkas.
A stovédamas nugara j vartus atsidengia pirmyn, gauna perdavima i§ B prie kojy.
ZaidZia sienele su B.

Lékstelés

Kamuolys keturiems

1.
2.
paliekant laisvo ploto: 3. A grazina B ir praso kamuolio (klaidinantis veiksmas) | aik$tés giluma. Manekenas
-puolimas keturiese iSlaisvinant 4. C praSo kamuolio (klaidinantis veiksmas) i aikstés centra.
aikstés krasta, sudarant galimybeg 5. B perduoda kamuolj D bégimo kryptimi j laisva plota, kol §is néra uz zaidimo riby.
perduoti j centrg. 6. D smiigiuoja j centrg A, B ir C bégimo kryptimi.
Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés.
Pastabos:
atsizvelgti | laiko-erdveés santykj perduodant ir prasant kamuolio.
Pertrauka 15’ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Iviolektyviné taktika: 5 . o : Lekstelés
Zaidimas. Zaidimas 7 x 7, plotas %2 aikstés, i dvejus vartus futbolui vienuolikai. L 3 i
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy. i i i 1 kamuolys
Kamuolio atkovojimas. Teisingas | NubréZti dvi linijas iSilgai aikstés. v < > i
pasirinkimas puolant. Vidurio zona platesné nei kitos dvi. i_ _______________________________ ,: 2 spalvy marskinéliai
Rungtyniy tikslas: Kai vienas zaidéjas atkovoja kamuolj savo gynybingje puséje, niekas jo neatakuoja. i i
-be spaudimo atkovojus kamuolj Jis turi po dviejy lietimy, atkovojus kamuolj, pereiti j puolima. : © e . 4 stulpeliai 2 vartams
P il 1 p AL Y, il LPp 1p a E o s i P

atlikti kuo geresnj puolima.

Pastabos: priversti gynéjus keliese spausti puoléja - kamuolio turétoja.




Kamuol;j atkovojes Zaidéjas turi pereiti i puolimg po 2°-3’

Atletinio rengimo ciklas PA 05; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 44 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Kamuolys
Zaidimas 7 x 7, plotas 40 m x 40 m, j dvejus vartus futbolui vienuolikai. o
Teminis Zaidimas Smiigiuoti kamuolj kojomis ar galva j vartus su vartininku. A d Lekstelés
rankomis/kojomis: Iv(amuolys perduodamas tik rankomis arba kojomis. ! . *
-i$vesti varzova i§ pusiausvyros. Zaidéjas gali bégti su kamuoliu. v Py * Skirtingy spalvy
Kai kamuolio turétojas palieCiamas, kamuolys atitenka varZovui. Py . marskinéliai
Variantas: ® D
- skaiCiuoti nuoSales. A o © 4 stulpeliai 2 vartams
| o o
Pastabos: priversti Zaidéjus pamatyti varZzova anksciau, nei jis juos paliecia. 6 o o
Priversti Zaidéjus nuolat judéti. Mo
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.
Ivertinimas 20’ Nurodymai:
o " lekstes
Atletinis parengtumas ir technika: | Sudaryti tris grupes: greitis, Zongliravimas ir i$silenkimas. Du bandymai Zaidéjui. - - metras
Atletinis parengtumas: testy lentelés
Testavimas. Greitumo testas Saudyklés principu. 090000 = - 1 pieStukas
Greitumo testas — 40 m 9 1 chronometras
Vertikalaus i$silenkimo testas. Py o
Horizontalaus iSsilenkimo testas: 5 dideli Zingsniai.
Technika: .
Zongliravimo testai: define koja, kaire koja, pakaitomis ir galva. . © 90 9990 1
Sl 2 9’ v

Pastaba: visiems vienodos atlikimo salygos.

Tobulinimas 20’

Technika:

Priklausomai nuo pozicijos ir
situacijos.

Puolimas ir gynyba, pozicijos
uzémimas ir keitimas be
kamuolio.

Puoléjy tikslas:

-zaisti 2 x 1 iSvengiant gynéjy
sugrjzimo,

-iSsaugoti kamuolj, jei
nepavyksta iSvesti varzova i§

Nurodymai:

2 x 3 puolimo zonoje + vartininkas. Sudaryti dvi Zaidéjy grupes, puoléjy ir gynéjy.

Puoléjai ir gynéja pradZioje yra savo pusése.
NubreéZti 20 m x 24 m zong aikS§tés centre prie varty su 2 m neutraliomis
zonomis i§ abiejy pusiy. Puoléjai smiigiuoja i vartus po 5” po to, kai vienas
Zaidéjas varydamas kamuolj iSeina i§ zonos, pazymétos dviem stulpeliais.
Jie gali pasinaudoti neutralia zona, kad jy nepulty. Gynéjai turi iSmusti kamuolj
i§ zonos. Kai puoléjui pavyksta prasiverzti pro zona, niekas jam nebegali trukdyti.
PradZios situacija:

1. A papraso kamuolio i§ B j zona.

2. Kai B perduoda kamuolj, visi penki zaidéjai pradeda rungtyniauti.
Pastabos: puoléjas nugara j vartus turi sutrukdyti paskutiniajam gynéjui.

Leéksteles
Kamuolys keturiems
Du stulpeliai

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




pusiausvyros.

Gynéjy tikslai:

- prieSintis, kol sulauks partnerio
sugrjzimo.

Paskutinis gynéjas nepuola, bet palengva traukiasi atgal.

Atletinio rengimo ciklas PA 5; Varzyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 44 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Taktika - technika
ISmoktos medZiagos pritaikymas Zaidimas 7 x 7, % aiktés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. 1ekstes
zonoje ZaidZiant. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy.

NubréZti dvi linijas iSilgai Soniniy uZribio linijy ir vieng vidurio linija. 1 kamuolys

Puolimas ir gynyba, pozicijos
keitimas ir uzZémimas be
kamuolio.

Gynéjy ir puoléjy tikslai:

- uzimti laisva plota,

- keisti pozicija.

Vidurio zona platesné nei kitos dvi.
Kai kamuolys atsiduria krastinéje gynybinéje zonoje, visi Zaidéjai, kurie yra to
paties krasto vidurio zonoje, gali dalyvauti puolime ar gynyboje $ioje zonoje.

Pastabos: priversti Zaidéjus judéti i§ vienos zonos j Kita.

2 spalvy marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — grjizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas.

Kamuolio atkovojimas ir
teisingas puolimo krypties
pasirinkimas.

Rungtyniy tikslas:

-be jokio spaudimo atkovojus
kamuolj pereiti j puolima.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, plotas - ¥z aikités, j dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy.

Nubrézti dvi linijas iSilgai aikstés.

Vidurio zona platesné nei kitos dvi.

Kai vienas zaid¢jas atkovoja kamuolj savo gynybingje puséje, niekas jo nedengia.
Jis turi po dviejy prisilietimy po kamuolio atkovojimo pereiti | puolima, kuo
realesnj ir tikresnj.

Pastabos: priversti gynéjus keliese atakuoti puoléja - kamuolio turétoja.
Kamuolj atkovojes Zaidéjas turi pereiti { puolima po 2’-3".
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Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

lekstes
1 kamuolys
4 stulpeliai 2 vartams

2 spalvy marskinéliai




Atletinio rengimo ciklas PA 05; Varzybu periodas; 3 savaités pratybos Nr. 45

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15’
Grupés démesio koncentravimas.

Kamuolio perdavimo ir kamuolio
stabdymo junginiai.

Pratimo uzdaviniai:

-kamuolio stabdymas tam tikra
kryptimi,

-pozicijos keitimas be kamuolio.

Nurodymai:

Penkiese su kamuoliu. Zaidéjai perdavingja kamuolj ir stabdo jj tam tikra kryptimi
ir po to uzima kamuolio gavéjo vieta Sia tvarka:

1. A perduoda kamuolj B ir uZima jo vieta.

2. B perduoda kamuolj C ir uZima jo vieta.

3. C perduoda D ir uZima jo vieta.

4. D perduoda A ir uzima jo vietg ir t.t.

Kamuolio lietimy skaicius laisvas, po to ribojamas iki trijy, dviejy.

Dirbama stiprigja ir silpnaja kojomis.

Keisti kamuolio susistabdymo formas ir Zaidéjy keitimosi kryptj.

Pastabos: buti reikliam judesiy kokybei.

Kamuolys penkiems

Lékstelés

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Ivertinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas:
Reakcijos greitis.

Distancija 10 m:

Nurodymai:

Rungtyniauja dvi komandos po tris Zaidéjus.

Kiekvienos komandos Zaidéjai prie starto linijos i§sidésto trikampiu 4m
atstumu vienas nuo kito su lazda rankose, atremta j Zemg.

Po trenerio signalo kiekvienos komandos Zaidéjai turi nubégti du

Po lazda Zaidéjui

-—->

Intervilles, dvikova tarp ratus, bégdami nuo vienos lazdos prie kitos taip, kad jos nenukristy ant Zemés. 0| s lo
komandy. Trys taSkai komandai, kurios Zaidéjams pavyko nubégti du ratus. \ / E

Minusuojama po taska, jei lazda nukrenta. «QI

Greito bégimo variantai:

- su kamuoliu rankose pries save,

- su kamuoliu rankose vir§ galvos. .l N l‘

Pastaba: svarbu teisingai nustatyti nuotolj tarp zaidéjy. . l
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: e Lekstelés
Zaidimas ir taktika. Zaidimas 7 x 7, plotas V2 aik§tés, j dvejus vartus futbolui vienuolikai. o .’

Taisyklés futbolui vienuolikai. ! Kamuolys keturiems
Kamuolio atkovojimas ir Zaidziama kamuolj lie¢iant du kartus, ir laisvai, kai Zaidéjas H
teisingas puolimo krypties atkovoja kamuolj. M - - Du stulpeliai
pasirinkimas. SustabdZius Zaidima jvairiy taktiniy situacijy aiskinimas. - e ]

@ - L 4 E
Lo o
Lo <




Rungtyniy tikslas:

Skirtingy spalvy

-be jokio spaudimo atkovojus mars§kinéliai
kamuolj pereiti | puolima. Pastabos: panaudoti laisva Zaidima, kad biity surasti geriausi junginiai.
Atletinio rengimo ciklas PA 06; Pereinamasis periodas; Nr. 46 - Nr.50
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas Komentarai:
Gérimai
Specialusis ir individualusis Individualus darbas kartojamas kas dvi dienas:
atletinis rengimas Laikmatis

nuo 1 hiki 1.15 h pratybose

IStvermés lavinimas.
Lengvas bégimas be kamuolio.

Jégos lavinimas, raumeny
stiprinimas:

-pliometrinis ir izometrinis
raumeny darbor eZimas.

Lankstumas:

Poilsiui

Raumeny tempimo pratimai,
raumeny apsilimas.

Lengvas bégimas, iStvermés lavinimas.
Trukme: 2 x po 15’ min. pirmoms 3 pratyboms.

Trukme nuo 30” iki 35” min. per paskutines dvejas pratybas.

Raumeny stiprinimas:

Pliometriné jéga: trukmeé po 2 ser. X i§ 4 po 10 atsilenkimy.

Izometrija: trukme po 2 ser. x 4 kartus po 30” atsilenkimy.

Pratimai raumeny tvirtinimui kiekvieny pratyby metu daromi pakaitomis.

Lankstumas:
Specifinis darbas nuo 10 iki 15’ pabaigoje pratyby raumeny tempimo ir
lankstumo pratimai.

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

1-5 osios pratybos pereinamuoju laikotarpiu:
Ciklas PA 06

10 dieny

5 pratybos: Nr. 46-50;




Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr.51 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 20° Nurodymai:
Technika. Dviese su kamuoliu + vartininkas. Leéksteles
Priklausomai nuo pozicijos, Gynéjai dirba savo zonoje.
gynéjy aikstéje. 1. A varosi kamuolj link savo varzovo (manekeno). Kamuolys trims
2. B ateina jam j pagalba. |:P
Puolimo efektyvumas: 3. A perduoda kamuolj B bégimo kryptimi. Manekenas
Sienelé¢, kamuolio varymas, 4. B grazina kamuolj A bégimo kryptimi vienu lietimu j manekeno uznugarj.
smugis | vartus. 5. A varo kamuolj ir smiigiuoja | vartus. :}:&
® 72 5
Pastabos: 7aidéjai dirba pagal savo paties pasirinkimg, o Ak—f',—‘_;-"’ -
vartininkas pats pasirenka ta, kuris smugiuos j vartus. :‘: 3 £
Bati reikliam judesio kokybei ir judesio atlikimo greiciui. 1*
A o'a
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika. Leksteles
Priklausomybé. Keturiese su kamuoliu + vartininkas.

Pozicijos uZémimas ir keitimas
paliekant laisvo ploto:

puolimas keturiese uZimant laisva
plota aikstés kraste ir perduodant
| centrg.

1. A praso kamuolio j aiks$tés giluma, kad gauty ji i§ B

2. B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi, po to praso

kamuolio link uZribio linijos.

A perduoda kamuolj C prie kojuy, kai Sis atsidengia pirmyn.

C grazina kamuolj B bégimo kryptimi.

B atlieka tolimg kamuolio perdavima D bégimo kryptimi j laisva plota.
. D stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés.

Pastabos:

atsizvelgti | laiko-erdveés santykj perduodant ir prasant kamuolio.

ovaw

1 kamuolys 4

1 manekenas

Pertrauka 15’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas.

Gynybos iSvedimas i§

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, Y aiktés plote, j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy ir kampiniy smiigiy.
NubréZzti 10 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos puolimo zonoje.

e
L 4 L 4

@
.. L 4
o Lol

Fe ) Fe .

Lékstelés

Kamuolys




pusiausvyros ir aik§tés krasty
panaudojimas.

Rungtyniy tikslas:

- uzimti laisva plotg kraStuose
puolant ir smiigiuoti (perduoti) |
centra.

Tik vienas zaidéjas gali jbégti j kraSting zong ir tik varydamas kamuolj
bei jo puolimo zonoje.
Kamuolys lie¢iamas krastinéje zonoje du kartus ir perduodamas j centra.

Pastabos: kiekvienos komandos zonas pazyméti skirtingomis spalvomis.
Priversti zaidéjus kuo greiciau verZtis j zonas.

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 2 savaités pratybos Nr. 52A

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15°
Grupés démesio koncentravimas.

Laisva kamuolio smiigiavimo
technika:

kamuolio smiigiavimas po auksto
perdavimo.

Nurodymai:
Dviese su kamuoliu.
Sujungti jvairias kamuolio smiigiavimo formas po auksto

kamuolio perdavimo.

Pastaba: versti Zaidéjus nuolatos judéti.

1 kamuolys 2

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Ivertinimas 20’

Technika-taktika:
Veiksmas, priklausomai nuo
pozicijos ir situacijos.

Puolimas esant zaidéjy skaiCiaus
persvarai.

Puoléjy - kamuolio turétojy
tikslai:

-pastebéti varzova ir perduoti
kamuolj, daryti klaidinamus
kamuolio perdavimus ir
driblinga.

Puoléjy be kamuolio tikslai:

- padéti savo partneriui.

Nurodymai:

2 x 1 puolimo zonoje + vartininkas.

Sudaryti dvi Zaidéjy grupes: puoléjy ir gynéjy.

Puoléjai ir gynéjai yra savo pusése.

Puolé¢jai smuigiuoja j vartus.

PradZios situacija:

1. A puoléjas praso kamuolio j centra.

2. Jo partneris B perduoda kamuolj jo bégimo kryptimi ir uzbéga uZz jo nugaros.
3. Kai tik B perduoda kamuolj, visi trys Zaidéjai pradeda kovoti.

4. Kai gyné¢jas atiduoda kamuolj vartininkui arba treneriui, arba po 20*
situacija baigta.

Pastabos: puoléjas, neturintis kamuolio, turi biiti atsargus dél nuosaliy.
Pasisekimo kriterijus — jvartis po kiekvienos atakos.

Leéksteles
Kamuolys trims

2 spalvy marskinéliai




Informacija, kuria reikia
pateikti grupei:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr.52 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Taktika — technika.
ISmoktos medZziagos pritaikymas Zaidimas 8 x 8, % aikstés, j dvejus vartus futbolui vienuolikai. ’r? Lekstelés
ZaidZiant zonoje. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy. ‘f :
Nubrézti dvi linijas iSilgai aiksteés. ! L 2 I ‘.'. Kamuolys
Puolimas esant Zaidéjy skaiciaus Vidurio zona platesné nei kitos dvi. v o | o
persvarai. 1 x 1 kiekvienoje puolimo zonoje, 3 x 3 viduringje. R N Skirtingy spalvy
Puoléjy tikslai: DraudZiama keisti zona, i§skyrus tik po partnerio kamuolio perdavimo. marskinéliai
- i§vesti prieSininka i$ Po kamuolio praradimo vietos keitimas zonoje. hd Py
pusiausvyros ZaidZiant 2 x 1, - 4 stulpeliai 2 vartams
- vietos keitimas, Pastabos: priversti Zaidéjus, neturinc¢ius kamuolio, prasyti jo. ke o %
- padéti kamuolio turétojui, Priversti kamuolj perduodantj zaidéja kuo greiciau ateiti j pagalba savo partneriui.
- grizimas. C T T T orTmrTmr T e
1 : o
S
e
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Iv(olektyviné taktika: 3 o Lekstelés
Zaidimas Zaidimas 7 x 7, plotas 50m x 40m j dvejus vartus futbolui vienuolikai. f‘
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy ir kampiniy smiigiy. ! Kamuolys
Gynybos iSvedimas i§ NubréZzti 10m linijg iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos puolimo zonoje. v ®
pusiausvyros, aik§tés kraSty IVS kiekvienos komandos pastatyti ten Zaidéja-manekeng ir juos keisti kas 3; Py Py Keturi stulpeliai dvejiems
panaudojimas puolant. Zaidéjas- manekenas turi teis¢ liesti kamuolj tris kartus, kad perduoty ji i centra, ir vartams
v - . R PR Y 2
Rungtyniy tikslas: joks kitas zZaidéjas neturi teisés jbégti j kraSting zona. . 1
-perduoti kamuolj Zaidéjui | o | ] Skirtingy spalvy
aikstés krastus, kad biity galima Pastabos: pazyméti kiekvienos komandos zonas skirtingomis spalvomis. | i marskinéliai
o A .. . ca e . A o o 1
smiigiuoti j centra. Priversti Zaidéjus kuo daZniau perduoti kamuolj Zaidéjams- manekenams. l ° i @ i
| P
i 1
o_ o, i i ]




Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybu periodas; 3 savaités pratybos Nr. 53

Tikslai Pratimai. Priemonés

Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. ' 1 kamuolys vienam

ZaidZia dvi komandos visoje aikst¢je, kiekvienas Zaidéjas su kamuoliu. Qe * 6 Zaidéjams
Parengiamasis Zaidimas: Kiekviena komanda lieka savo lauke. o
Kamuoliy msis. Komanda, kuri turi maZiausiai kamuoliy savo lauke tuo metu, kai Zaidimas

sustabdomas, gauna taska. LD 6

Smiigiavimo variantai: 0O

- vidine pédos dalimi, keltimi, iSorine kelties dalimi, .. 9 9o

- stiprigja ir silpnaja kojomis, o

- aukstas kamuolio perdavimas, o

- su ar be kamuolio susistabdymo ,- galva.

Pastabos: nesakyti Zaidéjams, kada bus stabdomas Zaidimas. e & 6

° L)
de
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Ivertinimas 20’ Nurodymai:
lekstes

Specialusis atletinis rengimas.
Reakcijos greitis.

Distancija 10 m:
Greito bégimo jungimas su
Suoliukais po garsinio signalo.

Visi su kamuoliais + vartininkas.

Signalg duoda treneris.

1. Bégti paimti kamuolj rankomis i§ lanko.

2. Grjzti prie starto linijos prabégus uz stulpelio.

3. Padéti kamuolj ant Zemes ir perduoti iSilgai bégimo distancijos.
4. Suoliukai pirmyn i lanky vidy.

5. Kamuolio paémimas ir smiigiavimas | vartus.

Keisti i§sidéstyma ir nuotolj tarp lanky.

Galima nubégti distancija su kamuoliu rankose ir ji padéjus ant Zemés smiigiuoti i vartus.

Startavimo variantai:

stovint, atsitlipus

atsigulus ant nugaros

Pastaba: svarbu teisingai nustatyti ir jvertinti nuotolj tarp zZaidéjy.

1 kamuolys Zaidéjui

4 lankai

> 4) E 1 stulpelis
=

Tobulinimas 20’

Nurodymai:




Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas ir strategija

Gynybos iSvedimas i§
pusiausvyros, aikstés krasty
panaudojimas puolant.
Rungtyniy tikslas:

-uzimti laisva plota aikstés
kraStuose puolant, kad biity
galima smugiuoti j vartus,

- taktinés situacijos.

Zaidimas 7 x 7, plotas - ¥ aikstés, j dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai.

Kiekvienos komandos puolimo puséje nubrézti 10 m zong iSilgai uZribio

linijy. Tik vienas Zaidéjas gali prasiskverbti j Sig kraSting zong puolimo metu

ir tik varydamasi kamuolj.

Zaidéjas gali ieiti i§ zonos, kai gauna kamuolj ir joks Zaidéjas iSskyrus vartininkg
negali jo dengti. Zaidéjas gali prisiliesti prie kamuolio 2 kartus, kad smiigiuoty i
vartus, perduoty kamuolj ar smiigiuoty i centrg.

SustabdZius Zaidima, jvairios taktikos jgyvendinimas.

Pastabos: kiekvienos komandos zonas pazyméti skirtingomis spalvomis.
Priversti zaidéjus kuo grei¢iau prasiverZti j zonas.

Leéksteles
Kamuolys
2 spalvy marskinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 54 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Kamuolys
Zaidimas 7 x 7, Y2 aikstés.
Teminis Zaidimas rankomis: NubréZti tris linijas iSilgai aikStés. Lekstelés

Kamuolio i§saugojimas esant

vienodam Zaidéjy kiekiui zonose.

Kamuolio perdavimai po 10. L)
Kai vienos komandos Zaidéjams pavyksta atlikti 10 kamuolio
perdavimy - 1 taskas.

Kamuolys perduodamas tik rankomis.

10 kamuolio perdavimy metu privalo biti du kamuolio perdavimai,
kurie buvo atlikti tik dviejose zonose, praleidZiant vieng.
DraudZiama bégti su kamuoliu. DraudZiama liesti varZova.
Pastabos: priversti Zaidéjus biiti prieSais kamuol;.

Zaidéjai turi nuolatos judéti.

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Ivertinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas.
Sprogstamasis greitumas.

Distancija 10 m:
Kamuolio praSymas, pagalba
kamuolio turétojui ir Suoliukai.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

A varo kamuolj link savo varZovo (lazda).

B béga visu greiciu ir praso kamuolio j aikstés giluma.

A perduoda kamuolj B bégimo kryptimi.

A atlieka Suoliukus pirmyn tarp lazdy.

B grazina kamuolj a bégimo kryptimi, po to kai jis baigia Suoliukus.
. A stabdo kamuolj ir smuigiuoja j vartus.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ desinés ir i§ kairés.

QU W

Pastaba: A kamuolio perdavimas turi biiti adekvatus B praSymui.

Leksteles
Kamuolys dviems

4 lazdos

Tobulinimas 20’

Nurodymai:

s 000
%0060

)
b




Technika:
Priklausomai nuo pozicijos ir
situacijos.

Puolimo efektyvumas
Kamuolio varymasis, smiigis
lenktyniaujant komandoms dél
jvar¢iy skaiciaus

Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aikstéje.
Visi su kamuoliais + du vartininkai.
Sudaryti 4 Zaidéjy grupes: du puoléjai ir du gynéjai.

Zaidéjas varo kamuol] kiek galima grei¢iau ir prieSais stovelj smiigiuoja j vartus.

Zaidéjai keiGiasi vietomis kas 2”.

Skaiciuoti jvarCius, nustatyti per tam tikra laikg rungties nugalétoja.
Smigiavimo | vartus variantai:

- peda ir keltimi,

-suktas smiigis vidine ir iSorine kelties dalimi.

Pastabos: kai vienas zaidéjas smuigiuoja j vartus, kitas pradeda pratima.

Lékstelés

Po kamuol;j kiekvienam
Zaidéjui

Du stoveliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr.54 B

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Tobulinimas 20’

Technika:

Priklausomai nuo pozicijos ir
situacijos.

Puolimo efektyvumas:

kamuolio varymas ir smuigis i
vartus lenktyniaujant komandoms
deél jvarciy skaiciaus.

Nurodymai:
Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aikstéje.

Vienas su kamuoliu + du vartininkai.
Sudaryti 4 zaidéjy grupes: du puoléjai ir du gynéjai.

Zaidéjas varo kamuolj kiek galima greiciau ir prie3ais stovelj smiigiuoja j vartus.

Zaidéjai keiGiasi vietomis kas 2’ min.

Skaiciuoti jvar¢ius ir nustatyti per tam tikra laika rungties nugalétoja.
Smiigiavimo ] vartus variantai:

- plok$tuma ir keltimi, -suktas smuigis ir iSorine pédos puse.

Pastabos: kai vienas Zaidéjas smiigiuoja  vartus, kiti pradeda pratima.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Lékstelés
Du stoveliai

4 stulpeliai 2 vartams

Tobulinimas 20’
Technika:
Priklausomybé.

Pozicijos uZémimas ir keitimas
paliekant laisvo ploto:
-puolimas keturiese uZimant
laisva plotg aikstés kraste ir
perdavus j centra smugiuoti i
vartus.

Nurodymai:

Keturiese su kamuoliu + vartininkas.

A praso kamuolio j laisva plotg iSilgai uzribio linijos.
B atlieka kamuolio perdavima A bégimo kryptimi.

A perduoda kamuolj C bégimo kryptimi.

C perduoda Zaidéjui D.

D perduoda kamuolj B bégimo kryptimi i laisva plota.
. B stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés.

QU W

Pastabos: buti reikliam kamuolio praS§ymui ir perdavimo kokybei.

Leksteles
1 kamuolys 4

manekenai

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.




Tobulinimas 20’ Nurodymai: Lekstes
Kolektyviné taktika: Yo'
Zaidimas. Zaidimas 7 x 7, plotas - 50 m x 40 m j dvejus vartus futbolui vienuolikai. - 1 kamuolys
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy ir kampiniy smiigiy. i

Gynybos iSvedimas i§ NubréZti 10 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos puolimo puséje. v A 2 spalvy marskinéliai
pusiausvyros, aikstés krasty I§ kiekvienos komandos paskirti Zaidéja-manekeng abiejose zonose ir juos keisti kas 3°. L 2 L 2
panaudojimas. Kad zaidéjai-manekenai jsijungty j Zaidima, partneris jam turi perduoti kamuolj. Y Keturi stulpeliai dvejiems
Rungtyniy tikslas: Praradus komandai kamuolj, Zaidéjai manekenai grjZta j savo vietas. ° i ] vartams
-puolant perduoti kamuolj © : |
Zaidéjui i krastg ir sudaryti Pastabos: kiekvienos komandos zonas pazyméti skirtingomis spalvomis. A < k% l 'S i
Zaidéjy kiekio persvara. Priversti Zaidéjus kuo grei¢iau perduoti kamuolj Zaidéjams- manekenams. ': o | E

o ! i

, i T
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 55 A
Tikslai Pratimai. Priemonés

Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. P g : """"""" 5 Kuo daugiau kamuoliy

Visoje aikstéje futbolui vienuolikai + 2 vartininkai.

™~

Junginiai su kamuolio perdavimu | Zaidéjai perdavingja ir stabdo kamuolj likdami savo zonose ir bégdami Lekstelés
ir kamuolio stabdymu: ratu nuo vieny varty iki kity.
Priklausomybé nuo pozicijos, Kai B perduoda kamuolj C, A perduoda kitg kamuolj.
darbas ratu. Kamuolio perdavimo variantai:
- stiprigja ir silpngja kojomis.
Kamuolio stabdymo variantai:
- vidine ir iSorine pédos puse.
Pastabos: buti reikliam atliekamy judesiy kokybei.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika: Leksteles

Veiksmas priklausomai nuo
pozicijos ir situacijos.

Puolimas esant Zaidéjy skai¢iaus
persvarai.

Puoléjy tikslai:

-panaudoti laisva zaidéja
intervale,

-sutrukdyti gynéjams centre
perduodant kamuolj greitai
intervala,

-gynéjus nuvilioti toliau nuo

3 x 2 puolimo zonoje + vartininkas. Sudaryti dvi Zaidéjy grupes,

puoléjy ir gynéjy. Puoléjai ir gynéjai pradeda blidami savose zonose.
Puoléjai smiigiuoja i vartus. PradZiuos situacija:

1. A puoléjas praso kamuolio j aikstés centra.

2. Treneris perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.

Kai treneris perduoda kamuoli, penki Zaidéjai pradeda rungtyniauti.
Skaiciuoti nuosales nuo 20m linijos. Kai tik gynéjas atkovoja kamuolj ir ji
perduoda treneriui arba vartininkui arba po 30, situacija baigta.

Pastaba: turintis kamuolj puol¢jas turi greitai surasti savo partnerj intervale.
Puoléjas, nesantis centre, turi nuvilioti savo gynéja klaidinamu veiksmu link aikstés krasSto.

Kamuolys penkiems

Skirtingy spalvy
marskinéliai




centro.

Informacija, kuria reikia
perteikti grupei

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 2 savaités pratybos Nr.55B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika. Leksteles
ISmoktos medZiagos pritaikymas Zaidimas 8 x 8, % aiktés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. o7
Zaidime. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy. A d Kamuolys

NubréZzti dvi linijas iSilgai aikstés. 1 o & e

Puolimas esatnt Zaidéjy skai¢iaus | Vidurio zona platesné nei kitos dvi. v < <o Skirtingy spalvy
persvarai. 1 x 1 kiekvienoje puolimo zonoje, 3 x 3 viduringje. s mars§kinéliai
Puoléjy tikslai: DraudZiama keisti zona, iSskyrus tik po partnerio kamuolio perdavimo. o Y Y
-iSvesti varZova i§ pusiausvyros Po kamuolio praradimo vietos keitimas zonoje. Keturi stulpeliai dvejiems
turint zonoje kiekybing Zaidéjy & o > vartams

persvara,
-vietos keitimas,

- pagalba partneriui kamuolio
turétojui.

Pastabos: priversti Zaidéjus, neturinc¢ius kamuolio, prasyti kamuolio.
Priversti kamuolj perduodantj Zaidéja kuo greiciau ateiti | pagalba
savo partneriui.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika.
Zaidimai ir taktika.

Gynybos suklaidinimas, aikstés
kraSty panaudojimas.

Rungtyniy tikslas:

- puolant uZimti laisva plota
aiks§tés krastuose ir po perdavimo

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, Y2 aikités j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

Nubrézti 10 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos gynybos puséje.
I8 kiekvienos komandos pastatyti po Zaidéja-manekeng karStinése gynybinése

zonose ir juos keisti kas 3’.

Kai zaidéjas- manekenas gauna kamuolj, jis gali verZtis | varzovo krasting zona su

tuo zaidéju, kuris jam perdavé kamuol;j ir Zaidzia 2 x 1.

*
|
|
|
A\

i
1
1
1
i
1
1
1
1
1
1
1
i
1
1
1

Leksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams




i centra smiigiuoti | vartus,
- taktinés situacijos.

Jei varzovs atkovoja kamuolj, abu puoléjai grizta j savo vietas.

Pastabos: kiekvienos komandos zonas pazyméti skirtingomis spalvomis.
Priversti Zaidéjus kuo grei¢iau perduoti kamuolj Zaidéjams- manekenams.

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 3 savaités pratybos Nr. 56

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai: oy
Grupés démesio sutelkimas. e e Kamuolys 12 Zaidéjy
Zaidimas dviejose zonose 15 m x 15 m, 5 m nuotoliu viena nuo kitos. g‘\ Q P Q
Jautis‘*: ,.Jautis‘‘: dvi komandos po Sesis zaidéjus. 7 \\\_)0 . Lekstelés
kamuolio atkovojimas ar Vienoje zonoje 4 puoléjai x 2 gynéjus i§ kiekvienos komandos, o . -
i§saugojimas ir jo perdavimas kitoje - atvirksciai.
partneriui kit zona. Zaidéjai zonoje juda laisvai.
Laisvas kamuoliy lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy.
Perduoti kamuolj savo komandos draugui kitoje zonoje.
1 taskas, kai kamuolys i§ vienos zonos perduodamas j kita.
Keisti Zaidéjy grupes kas 3°. Galimybé Zaisti su dviem kamuoliais.
Pastabos: priversti puol¢jus keisti savo vieta zonoje.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Ivertinimas 20’ Nurodymai:
Leéksteles
Specialusis atletinis rengimas. Dviese su kamuoliu + vartininkas.
Reakcijos greitis. Rungtyniauja du Zaidéjai: vienas smiigiuoja, kitas trukdo. Kamuolys dviems
PradZios situacija:
Distancija 10 m Abu Zaidéjai stovi vienas prieSais kita 6 m atstumu.
Dvikova i§saugant kamuolj ir Kamuolio turétojas A veidu | vartus, varzovas B veidu | jj. 1~~~y
smugis | vartus i§vengiant 1. A su kamuoliu rankose perduoda kamuolj B smiigiui galva (A) Q./ ¢ (8) o ¢
varzovo dvikovos. 2. B stabdo kamuolj varty link, kol A jo nepaliecia. - o

3. Jei A paliecia, Zaid¢jai pasikeicia vaidmenimis.
Variantas: A kamuolj perduoda prie kojy.
Pastaba: keisti Zaidéjy pozicijas ir keisti pratimus zonoje.




Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika. y Yo Lék3telés
Zaidimas ir strategija. Zaidimas 7 x 7, plotas 50 m x 40 m, i dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai. Kamuolys
Gynybos iSvedimas i§ Nubrézti 10 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos puolimo zonoje. L 2
pusiausvyros, aikstés krasty Pastatyti po Zaidéja manekeng i$ kiekvienos komandos abiejose puolimo zonose Skirtingy spalvy
panaudojimas. Vir juos keisti kas 37, ys = marskinéliai
Rungtyniy tikslas: Zaidéjai- manekenai turi teis¢ du kartus liesti kamuolj prie§ smiigiuodami j vartus, : . i
-perduoti kamuolj Zaidéjams | perduodami kamuolj ar smiigiuodami i centra, joks kitas Zaidé¢jas neturi teisés i o E Keturi stulpeliai dvejiems
krastus, koncentruoti Zaidéjus. Po | prasiskverbti | krastines zonas. E ! vartams
to perduoti j centra ir smigiuoti j | Zaidéjas- manekenas gali i¥eiti i§ zonos po to, kai gauna kamuolj ir joks kitas ? i i
vartus, Zaidéjas negali jo dengti iSskyrus vartininka. ! 5 A E
-taktikos situacijos. SustabdZius Zaidima jvairiy situacijy aptarimas. Oi o i
Pastabos: priversti Zaidéja manekena Zaisti kuo realiau.
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr.57 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Kamuolys
Zaidimas 7 x7, 50 m x 40 m  keturis 4 m vartus. ',.
Teminis Zaidimas kojomis: Pastatyti po du vartus ant kiekvienos varty linijos. i Lekstelés
Zaisti ir verztis pirmyn. Smiigiuoti | vartus ginamus vartininko. v L 4 L 2
Kamuolys perduodamas tik pirmyn. Skirtingy spalvy
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be kampiniy smiigiy ir nuoSaliy. o marskinéliai
Kamuolys lie¢iamas tik kojomis. ®
Pastabos: zaidéjai praso perduoti kamuolj tik pirmyn. o o 8 stulpeliai 4 vartams
A
| o o
o
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Leéksteles
Specialusis atletinis rengimas. Dviese su kamuoliu + vartininkas. N d
Sprogstamasis greitumas. 1. A praso kamuol;j j aikstés giluma j tiesioginio varZzovo ' Kamuolys dviems
(manekenas) uznugarj. v F 3 L 2
Distancija 10-20m: 2. B varo kamuolj ir perduoda jj A bégimo kryptimi j varZovo (manekeno) Stovelis
Kamuolio prasymas | gyn¢jo uznugarj, kol $is néra uz zaidimo riby. Py
uznugarj ir aik§tés centra. 3. B praSo kamuolio j centra prabégdamas pro stovelj. ® Manekenas
4. A smigiuoja j centrg B bégimo kryptimi. o ©
5. B stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.
Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir iS kairés. o o

9--->




Pastaba: A kamuolio perdavimas turi biiti atliktas po to, kai B papraso kamuolio.

Tobulinimas 20’

Technika:

Priklausomai nuo pozicijos ir
situacijos.

Puolimo efektyvumas.
Kamuolio stabdymas stovint
nugara j vartus, smugis j vartus.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

Puoléjai dirba savo aikstés puséje.

1. A nugara j vartus atsidengia j priekj, kad gauty kamuolio perdavimg i$ B
prie kojuy.

2. B perduoda kamuolj A.

3. A stabdo kamuolj keturkampio pusén ir smiigiuoja j vartus.

Kamuolio stabdymo variantai:

- vidine, iSorine stipriosios ir silpnosios kojos puse,

- uz atramingés kojos.

Pastabos: zaidéjai dirba kaip nori, vartininkas pasirenka, kas smuigiuoja j vartus.
Bati reikliam judesiy kokybei.

Lékstelés

Kamuolys dviems

Atletikos ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr.57 B

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Tobulinimas 20’

Nurodymai:

Technika: Kamuolys dviems
Priklausomai nuo pozicijos, Dviese su kamuoliu + vartininkas.
gynéjy aiksteje Gynéjai dirba savo puséje: \::P Lekstelés
1. A veidu j vartus praso kamuolio j kvadrata.
Puolimo efektyvumas 2. B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.
Kamuolio stabdymas stovint 3. A stabdo kamuolj $alia kvadrato ir smiigiuoja j vartus.
veidu ] vartus, smugis j vartus. Kamuolio stabdymo variantai:
Vidine, iSorine stipriosios ir silpnosios kojos pédos puse.
Uz atraminés kojos.
Pastabos: zaidéjai dirba kaip nori, vartininkas pasirenka, kas smuigiuoja j vartus. I:tj
Biti reikliam judesio kokybei
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika: Leksteles
Priklausomybé. Trise su kamuoliu + vartininkas.

Pozicijos uzémimas ir keitimas
uZimant laisva plota;

puolimas trise uZimant laisva
plota aikstés kraste ir smuigiuoti i
centrg.

A atsidengia pirmyn, gauna kamuolj i§ B prie kojy.

B perduoda kamuolj A, po to papraso kamuolio i$ilgai uZribio linijos.
A perduoda kamuolj C.

C stabdo kamuolj ir perduoda j gynéjo uznugarj (manekenas) ir B
bégimo kryptimi, kol $is néra uz Zaidimo riby.

5. B smiigiuoja i centrg A ir C bégimo kryptimi.

A ir C po perdavimo, béga | aikstés centrg prabégdami uz stovelio.

Keisti stovelio pozicija, kad A ir C bégty didziausiu greiciu.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés.

L=

1 kamuolys 3
manekenai

Stovelis




Pastabos: buti reikliam kamuolio pras§ymo ir perdavimo kokybei.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
zaidimas.

Gynybos iS§vedimas i§
pusiausvyros, aikStés kraSty
panaudojimas.

Rungtyniy tikslas:

-perduoti kamuolj gynybos metu
Zaidéjui i krasta, kad susidaryty
zaidejy kiekio persvara.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, plotas 50 m x 40 m, j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy ir kampiniy smuigiy.

Nubrézti 5 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos gynybos puséje.
Pastatyti i§ kiekvienos komandos Zaidéja-manekeng abiejose zonose ir juos
keisti kas 3°.

Kad zaidéjai-manekenai jsijungty j Zaidima, partneris jam turi perduoti kamuolj.
Praradus komandai kamuolj, Zaidéjai manekenai griZta  savo vietas.

Pastabos: komandy zonas paZyméti skirtingomis spalvomis.
Priversti Zaidéjus kuo grei¢iau perduoti kamuolj Zaidéjams-manekenams.
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Leéksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybu periodas; 2 savaités pratybos Nr. 58 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. 22 €15 (A) Lekstelés

Distancija:
Suoliukai ir technika, atlickama

ratu.

Visi su kamuoliais, V2 aikstés, | dvejus vartus futbolui vienuolikai
+ du vartininkai.
Zaidéjai A ir B jveikia ta padia distancij ratu, bet priefingomis kryptimis.
Nr. 1
1. Pristatomi Zingsneliai, veidu i vartus, su kamuoliu.
Junginys passement de jambe, deSine koja, kaire koja.
3. Didelis Suolis ir smiigis | vartus.
Nr. 2
1. Pristatomi Zingsneliai pasisukus nugara  vartus, su kamuoliu.
Dvigubas junginys passement de jambe.
3. Piquet ir smiigis | vartus.

Pastabos: reikalauti judesiy kokybés.

A,n?
(B)1 RAY »~
o-~ \\V\ \\\ \;
i WAV 2> A7

Kamuolys Zaidéjui
8 lazdos

8 stoveliai
Manekenai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 25’
Technika-taktika:
Veiksmai pagal pozicijas ir
situacijas.

Puolimas esant Zaidéjy skai¢iaus
persvarai.

Puoléjy tikslai:

-suklaidinti gynéjus klaidinanciu
bégimu uz kamuolio turétojo

Nurodymai:

3 x 2 puolimo zonoje + vartininkas.
Sudaryti dvi Zaidéjy grupes: puoléjy ir gynéjy.
Puoléjai ir gynéjai Zaisti pradeda biidami savo zonose.
Puolé¢jai smuigiuoja j vartus.
PradZios situacija:
1. A puoléjas perduoda kamuolj B ir uzbéga uz jo nugaros.
2. B perduoda kamuolj C bégimo kryptimi ir béga uZ jo nugaros.
Kai gynéjui pavyksta perimti kamuolj, ji perduoda treneriui arba vartininkui,

Leéksteles
Kamuolys penkiems

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




nugaros,
- i§saugoti kamuolj, jei
nepavyksta iSvesti i$
pusiausvyros gynéjy,

- i8laikyti trikampio forma.

arba po 307, situacija baigta.

Pastaba: Zaidéjas su kamuoliu turi greitai surasti savo partner;.
Puoléjas, nesantis centre, turi nuvilioti savo gynéja j aikstés krasta.

Informacija, kuria reikia
perteikti grupei:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 58 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika. Lekstelés
ISmoktos medZiagos pritaikymas Zaidimas 8 x 8, % aikstés ploto, j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Zaidime. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy. Yo' = Kamuolys
Nubrézti dvi linijas iSilgai aikstés. hd | I
Puolimas esant zaidéjy skaiCiaus Visos trys zonos vienodo plocio. i e | & : Skirtingy spalvy
persvarai. 2 x 2 kiekvienoje krastingje zonoje, 3 x 3 viduringje. v .y l l marSkinéliai
Puoléjy tikslai: Draudimas keisti zona, i$skyrus tik o partnerio kamuolio perdavimo. . | o o
-iSvesti varZova i§ pusiausvyros Po kamuolio praradimo vietos keitimas zonoje. i i Keturi stulpeliai dvejiems
esant Zaidéjy skaiCiaus persvarai o i vartams
. . Sy . . Lo o
Zonoje, Pastabos: priversti Zaidéjus prasyti kamuolio. o ' < ]
-vietos keitimas, Kamuolj perduodaves Zaidéejas kuo greic¢iau béga j pagalba savo partneriui. A : : <
- padéti partneriui- kamuolio i ' |
turétojui. i | |
o H :
! hoy
b =
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: i ; Leksteles
Zaidimas. Zaidimas 8 x 8, 3/4 aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. f’ i i
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy. b i Kamuolys
vi E
1 1
i i
i i




Gynybos suklaidinimas, aikstés
kraSty panaudojimas.

Rungtyniy tikslas:

-perduoti kamuolj  aikstés krasta
gynéjui, kad biity galima
smugiuoti | centr.

Kiekvienos komandos gynybingje puséje iSilgai uZzribio linijy

nubréZti 5 m zonas. Tose zonose i§ kiekvienos komandos paskirti po
Zaidéja-manekena ir juos keisti kas 3 min.

Kamuolio perdavimas Zaidéjui-manekenui turi biti atliktas j jo gynybing zona,

jis gali bégti i savo varzovo krasting zona, o pastarasis negali jam trukdyti.

Zaidéjas - manekenas gali liesti kamuolj du kartus, tada smiigiuoja (perduoda) j centra
ir joks kitas zaidéjas negali bégti j krastines zonas.

Pastabos: kiekvienos komandos zonas pazyméti skirtingomis spalvomis.
Priversti zaidéjus kuo grei¢iau perduoti kamuolj Zaidéjams-manekenams.

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 3 savaités pratybos Nr. 59

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15’
Grupés démesio koncentravimas.

Laisva technika:
junginiai su kamuolio stabdymu.

Nurodymai:

Visi su kamuoliais.

Laisvai sujungti jvairias kamuolio susistabdymo formas po auksto kamuolio
perdavimo.

Pastabos: priversti puol¢jus keisti savo vieta zonoje.

O el
. . »e
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’o
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1 kamuolys Zaidéjui

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas20’

Specialusis atletinis rengimas.
Reakcijos greitis.

Distancija 10 m:
Dvikova tarp zaidéjy komandy.

Nurodymai:

Komandos lenktyniauja bégdamos, kiekviena su kamuoliu.

Kiekvienos komandos Zaidéjai atsistoja prie starto linijos.

Priesais vartus pastatyti manekena. Po trenerio signalo po vieng Zaid¢ja
i§ kiekvienos komandos smiigiuoja | manekena.

Jei pataiko, béga visu greiciu prie finiSo linijos.

Taskas komandai, kurios visi Zaidéjai kerta finiSo linija pirmieji.

l

99000;\

4 909009°
-

QQOQQ'/
-

Lékstelés

Kamuolys dviems




Jei zaidéjas pataiko | manekeng - 1 taskas.

Jei | vartus - bégama visu greiciu prabégant uz stovelio.
Jei nepataiko j vartus - bégama prabégant pro stulpelj.
Keisti smiigiavimo formas ir nuotolius.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas ir taktika.

Gynybos suklaidinimas, AikStés
kraSty panaudojimas.
Rungtyniy tikslas:

-uzimti laisva plota aikstés
kraStuose,

-taktikos situacijos.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, V2 aikités j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

Nubrézti 10m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos puolimo zonoje.

Tik vienas Zaidé¢jas gali prasiskverbti | $ias zonas, tik savo gynybos puséje
ir tik varydamasis kamuolj.

Zaidéjas gali iSeiti i¥ zonos gaves kamuolj ir joks kitas Zaidéjas negali
dengti jo, i§skyrus vartininka.

Zaidéjas gali liesti kamuolj tris kartus, kad smigiuoty j vartus, perduoty
kamuolj ar smiigiuoty i centra.

SustabdZius Zaidima, jvairiy taktiniy situcijy aptarimas.

Pastabos: kiekvienos komandos zong pazyméti skirtingomis spalvomis.
Priversti zaidéjus kuo grei¢iau verZtis j zona.

.
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Leéksteles
Kamuolys
2 spalvy marskinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 1 savaités pratybos Nr. 60A

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15’
Grupés démesio koncentravimas.

Nurodymai:

Trikampyje, kurio viena krastin¢ 5 m, padeti po lékstelg kiekviename kampe.

Kamuolys keturiems

Jautis‘‘: SJautis®e 3x 1.
Kamuolio i$saugojimas esant Puoléjai gali judéti iSilgai trikampio krastinés. Lekstelés
didesniam Zaidéjy skaiciui su Sudaryti vienodo lygio grupes.
kamuolio turétojo pagalba Laisvas kamuoliy lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy.
Keisti gynéja po kiekvieno kamuolio perémimo.
Jei gynéjas padaro maza Suolj, jis lieka vienu kartu ilgiau.
Jei puoléjai padaro keturis perdavimus, gynéjas lieka vienu kartu ilgiau.
Keisti zaidéjy grupes.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas20’ Nurodymai:
Lekstelés

Specialusis atletinis rengimas.
Greitumas.

Distancija - 20m:
Greitas bégimas, atkovoti
kamuolj ir sudaryti partneriui

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

1. A atsidengia pirmyn ir gauna kamuolj i§ B prie kojy.

2. B perduoda kamuolj A.

3. B béga visu greiciu, kad paimty kamuolj blokuojama A.

4. A, po to kai blokuoja kamuolj, béga visu grei¢iu paliesti stulpelj,
ir po to praso kmauolio j aikstés vidurj.

1 kamuolys 2

1 stulpelis




salygas pereiti j puolima.

5. B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.
6. A stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.
Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés.

Pastaba: B kamuolj perduoda tik po to A Zaidéjo prasymo.

Tobulinimas 20’
Technika:

priklausomai nuo pozicijos,
puoléjy aiksteléje.

Puolimo efektyvumas.

Kamuolio varymas, driblingas,
smugis | vartus.

Nurodymai:

Vienas su kamuoliu + vartininkas.

Puoléjai dirba savo aikstés puséje.

1. Zaidéjas varo kamuolj gyvatéle.

2. Driblingu atsikrato savo varZovo (manekeno).
3. Smugiuoja j vartus.

Driblingy variantai:

- kablys,

- dvigubas kontaktas,

- passement ir dvigubas passement de jambe ir t.t.

Pastabos: Zaidé¢jai dirba savarankiSkai, vartininkas pasirenka, kas
smiigiuoja j vartus. Buti reikliam atliekamy judesio kokybei.

E—R V7Y /L,
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Leékstes
1 kamuolys Zaidéjui

Manekenai

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 60 B

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Tobulinimas 20’

Nurodymai:

Technika: 1 kamuolys vienam
priklausomai nuo pozicijos, Vienas su kamuoliu + vartininkas. Zaidéjui
gynéjy aikstéje. Gynéjai dirba savo aikstés puséje. |:P

1. Zaidéjas varo kamuolj gyvatéle. 1ekstes
Gynybos efektyvumas 2. Driblingu atsikrato savo varZzovo (manekeno).
kamuolio varymasis, driblingas, 3. Smigiuoja i vartus. N manekenai

I a\

smugis | vartus. Driblingo variantai: - kablys, - dvigubas kontaktas, ’0~1 é,'A‘\éz ,/,,Q -3—> ¢

- passement ir dvigubas passement de jambe ir t.t. -« A

Pastabos: Zaid¢jai dirba savarankiSkai, vartininkas pasirenka, kas

smiigiuoja i vartus. Biiti reikliam atliekamy judesiy kokybei. |:P
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika: Leksteles
priklausomybeé. Penkiese su kamuoliu + vartininkas.

Pozicijos uZémimas ir keitimas
uzimant laisva plota:

puolimas penkiese uZimant laisva
plota aikstés centre, ataka

A atsidengia | priekj, kad gauty kamuolio perdavima i§ B prie kojy.
B perduoda kamuolj A.

A perduoda kamuolj C.

C atlieka tolima kamuolio perdavima D.

SN wN -

D perduoda kamuolj i manekeno (gynéjo) uznugarj ir E bégimo kryptimi.

1 kamuolys 5

Manekenai




uzbaigiant smigiu j vartus.

6. E stabdo kamuolj ir smiigiuoja i vartus.
Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés.

Pastabos: atsizvelgti i laiko-erdvés santykj prasant ir perduodant kamuolj.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZzimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: o | o Lekstelés
Zaidimas Zaidimas 8 x 8, Y2 aikstés ploto, i keturis vartus futbolui vienuolikai. ~|0
Taisyklés futbolui vienuolikai. ! l Kamuolys
Gynybos grandies i§vedimas i§ NubréZti vidurio linijg iSilgai aikstés. v o | e
pusiausvyros. Kiekvieni vartai saugomi vartininko. ° | ° Skirtingy spalvy
Rungtyniy tikslas: Ivartis i§ prieSingos pusés - 2 taskai. e | e marskinéliai
-rodyti, kad bus smiigiuojama j Ivartis i vartus - 1 taSkas. ® i
vienus vartus, bet smiigiuoti j oo 8 stulpeliai 4 vartams
kitus. Pastabos: priversti Zaidéjus naudotis klaidinanciais veiksmais. A o l o
1
! o : o
1
o
Lo | Lo
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 61 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. — Lékstelés
Zaidimas 7 x 7, 50 m x 40 m j keturis 4 m vartus. Ant kiekvieny varty linijos '?’
Teminis Zaidimas rankomis- pastatyti po dvejus vartus. Smiigiuoti rankomis-kojomis j vienus i§ dviejy varty i Kamuolys
kojomis: be vartininko. Kamuolys perduodamas tik rankomis arba kojomis ir tik jvardinus v @ L 2
bendravimas trap zaidéjy partnerj. Zaid¢jas gali bégti su kamuoliu. Kai kamuolio turétojas yra palieCiamas, @ @ 2 spalvy marskinéliai
kamuolys atiduodamas varZovui. ° Py
Variantas: ® 8 stulpeliai 4 vartams
- skai¢iuoti nuoSales. o o
Pastabos: priversti Zaidéjus jvardinti ne patj artimiausia partnerj. A o o
Priversti Zaidéjus pastebéti varzova ir perduoti kamuolj prie§ blinant '
s . [ e | Lol ke
palieciamiems. Priversti Zaidéjus nuolatos judéti. H
Lol
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika: Leéksteles
Veiksmai priklausomai nuo 1 x 2 puolimo zonoje + vartininkas.Sudaryti dvi Zaidéjy grupes: puoléjy ir gynéjy.
pozicijos ir situacijos. Pradeda Zaisti budami savo zonose. Puol¢jai smugiuoja j vartus. 1 kamuolys 3
Prading situacija:
-
AO..y E




Puolimas esant mazesniam
Zaidéjy Zaidéjy kiekiui.
Puoléjy tikslai:

-i§vengti gynéjy sugrizimo,
-iSvesti i§ pusiausvyros gynéjus
panaudojant drblinga,

-jei nepavyksta iSvesti i§

pusiausvyros - i§saugoti kamuolj.

1. A puoléjas praso kamuolio j laisva plota.

2. Treneris perduoda kamuolj jo bégimo kryptimi.

Kai tik treneris atlieka kamuolio perdavima, visi trys Zaidéjai ZaidZia realiai.
Puolé¢jas gali panaudoti trenerj kaip sauga.

Kai tik gynéjas perduoda kamuolj treneriui arba savo vartininkui , po 30” situacija
Baigta.

Pastaba: puol¢jas turi kuo greiciau bégti prie varty, kad iSvengtyvarZovy sugrizimo.
Jei situacija beviltiska, puoléjas turi pasinaudoti saugo pagalba, kad vél galéty pulti.

2 spalvy marskinéliai

Informacija, kuria reikia
perteikti grupei:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 61 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika. Lekstelés
ISmoktos medZiagos pritaikymas Zaidimas 8 x 8, % aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. At
Zaidime. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy. Nubrézti dvi linijas iSilgai aikstés. ’I. 1 kamuolys
Vidurio zona platesné nei kitos dvi. ! . ® A
Puolimas esant zaidéjy kiekio 1 x 2 kiekvienoje krastingje zonoje, 4 x 4 viduringje. v o 2 spalvy marskinéliai
persvarai. DraudZiama keisti zona, iSskyrus tik po kamuolio perdavimo partneriui ateinan¢iam S
Puoléjy tikslai: i pagalba: i$ krastinés j viduring. Tokiu atveju viduriniosios zonos Zaidéjas varo kamuolj Keturi stulpeliai dvejiems
-i§vesti varZova i§ pusiausvyros puolimo zonoje. Po kamuolio praradimo vietos keitimas zonoje. d hd . & vartams
esant zaidéjy kiekio persvarai
zonoje, Pastabos: priversti Zaidéjus, esancius aikstés viduryje, prasyti kamuolio. o © o o
-rodyti kamuolio perdavima, o
varyti pirmyn, T T T
-jei nepavyksta iSvesti i§ A @
pusiausvyros, ieSkoti pagalbos. i o Pe
Loy
LN
| cmmm—

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.




Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas.

Gynybos iSvedimas i§
pusiausvyros.

Rungtyniy tikslas:

-rodyti, kad bus smiigiuojama j
vienus vartus, bet smiigiuoti |
kitus.

Nurodymai:

Lekstés

Zaidimas 8 x 8, V2 aikstés | keturis vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

NubréZzti dvi linijas iSilgai aikstés.

Tris zonos vienodo plocio.

Kiekvieni vartai saugomi vartininko.

Ivartis i§ prieSingos pusés - 2 taskai.

Ivartis j vartus - 1 taskas.

.

Pastabos: priversti Zaidéjus naudotis klaidinanciais veiksmais.

Q---->

1 kamuolys

2 spalvy marskinéliai

E 8 stulpeliai 4 vartams

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 3 savaités pratybos Nr. 62

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15°
Grupés démesio sutelkimas.
Reakcijos greitis.

Junginiai su kamuolio perdavimu
ir stabdymu:

judéti prie§ kamuolio arba po
kamuolio perdavimo.

Nurodymai:

Trise su kamuoliu.

Zaidéjai perdavingja kamuolj keisdami bégimo krypti §ia tvarka:

A varo kamuolj ir perduoda B bégimo kryptimi.

A po kamuolio perdavimo apsikeicia su C.

C béga A uz nugaros.

B varo kamuolj ir perduoda C bégimo kryptimi.

B po kamuolio perdavimo pasikeicia su A.

. Abéga B uZ nugaros ir t.t.

Laisvas kamuolio lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy.
Dirbama su silpnaja ir stiprigja kojomis.

QU W

1 kamuolys Zaidéjui

Lékstelés

2 stoveliai

E 2 stulpeliai

4 stulpeliai 2 vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratytby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas20’

Specialusis atletinis rengimas.

Nurodymai:

Su kamuoliu kiekvienas + 2 vartininkai. Greita bégima pirmyn susieti su tam tikra

| ) e

A) Or—
® ‘A 1\1_“

Leksteles
1 kamuolys Zaidéjui




Reakcijos greitis.

Distancija 10 m:
Po regimojo signalo staigus
smiigiavimas j vartus.

spalva, o bégimg atgal su kita.
1. Treneriui parodZius spalva, A ir B simetriskai perduoda kamuolj
link tam tikro objekto.
2. Air B béga visu greiciu pirmyn arba atgal, kad perimty kamuolio perdavima
i§ partnerio.
3. Air B smigiuoja  vartus nesusistabdydami kamuolio
Galima atlikti kamuolio perdavimus paZeme ir oru (aukstus). Variantai, kur turi biiti
atliekamas kamuolio perdavimas: nuo stovelio link stulpelio ir atvirks¢iai iSilgai aikstés,
nuo stovelio link stulpelio ir atvirksciai skersai aikstés.
Pastaba: reikalauti perdavimy kokybeés.

2 stoveliai
2 stulpeliai

4 stulpeliai 2 vartams

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas ir taktika.

Gynybos iS§vedimas i§
pusiausvyros,

Rungtyniy tikslas:

-rodyti, kad smuigiuojama j
vienus vartus, bet smiigiuoti |
kitus,

-taktikos situacijos.

Nurodymai:

Zaidimas 8 x 8, ¥4 aikstés ploto j keturis vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

Nubrézti dvi linijas iSilgai aikStés ir vieng skersai aikstés.
Kiekvieni vartai saugomi vartininko.

Ivartis iS prieSingos pusés - 2 taskai.

Ivartis j vartus - 1 taskas.

Pastabos: Zaidéjams naudoti klaidinan¢ius veiksmus.

.

¢
¢

Lékstes
Kamuolys
2 spalvy marskinéliai

8 stulpeliai 4 vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 05; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 63 A

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15’

Grupés démesio koncentravimas.

Distancija:

Suoliukai ir technika judant ratu,

atsidengiant ir perbégant.

Nurodymai:

Y5 aikStés, | dvejus vartus futbolui vienuolikai + 2 vartininkai.

Zaidéjai judedami ratu jveikia tg padia distancija, atsidengdami ir bégdami nuo vieny varty

prie kity, atlikdami Suoliukus prie$ arba po kamuolio perdavimo §ia tvarka:

1. A padu pakaitomis pirmyn, su kamuoliu, po to perdavimas B.

2. B pristatomais ilgais Zingsniais be kamuolio tarp lazdy prie§ gaudamas kamuolj i§ A,
po to perduoda kamuolj C.

3. C béga gyvatele pirmyn be kamuolio, gaves ji i§ B perduoda D.

4. D juda trumpais pristatomais Zingsneliais be kamuolio prie§ gaudamas jj i§ C.

5. D atbulomis Suoliukais, paima kamuolj ir smiigiuoja i vartus.

Pastabos: biti reikliam kamuolio perdavimy ir Suoliuky kokybei.

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Lekstelés

6 stoveliai

16 lazdy

4 stulpeliai 2 vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaisSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Nurodymai:

-
B @®g—0—>c. ®.

Lékstelés




Specialusis atletinis rengimas:
staigioji jéga.

Distancija -10 m
Kamuolio praSymas ir graZinimas
atgal.

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

1. A atsidengia j priekj, kad gauty perdavima i§ B prie kojy.

2. B perduoda kamuolj A.

3. B béga visu greiciu, kad paprasyty kamuolio j aikstés giluma.

4. A grazina kamuolj B bégimo kryptimi ir po to (klaidinantis veiksmas)
praso kamuolio j prieSinga puse, nei perdavé.

5. B stabdo kamuolj ir smiigiuoja i vartus.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés.

Pastaba: A kamuolj grazina tik po to, kai B papraso.

Kamuolys dviems

Tobulinimas 20’
Technika:

priklausomai nuo pozicijos,
gynéjy aiksteléje.

Puolimo efektyvumas.
Tiesus smugis.

Nurodymai:

Visi su kamuoliais + vartininkas.

Puoléjai dirba savo aikstés puséje.

A smiigiuoja | centrg paZzeme B bégimo kryptimi.

B smiigiuoja i vartus nestabdydamas kamuolio.

Atlikti pratima centre bei prie§ vartus i§ deSinés ir i§ kairés.

Keisti zaidéjo paduodancio j centra kamuolj, liekant kraste.

Keisti zaidéjo paduodancio j centra kamuolj, liekant aikstés centre.

Pastabos: keisti Zaidéjo, paduodancio kamuol; i centra, bégimo kryptj.
Smigiuoti | vartus, kad jmusti.

e : ..... 4
1/
s 7
‘9 Cvé* ¢E

Lekstés

Kamuolys dviems

Atletinio rengimo ciklas PA 05; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 63 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 20° Nurodymai:
Technika:
priklausomai nuo pozicijos, Dviese su kamuoliu + vartininkas. Lekstelés

gynéjy aikste.

Puolimo efektyvumas:
tiesus smiigis.

Gynéjai dirba savo puséje.
1. A perduoda kamuolj pazeme B bégimo kryptimi.
2. B smiigiuoja i vartus nestabdydamas kamuolio.
3. Keisti zaid¢jo, perduodancio kamuolj, pozicijg liekant priesais
smiigiuojantj j vartus Zaidéja.

Pastabos: Zaidé¢jai dirba kaip nori, vartininkas pasirenka, kas smiigiuoja i vartus.

Keisti smiigiuojanéio j vartus bégimo kryptj.
Smiigiuoti | vartus.

(B) <,

Kamuolys dviems




Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika. Leéksteles
Priklausomybé. Trise su kamuoliu + vartininkas.
1. A atsidengia j priekj ir gauna perdavima i§ B prie kojy. Kamuolys
Pozicijos uzémimas ir keitimas 2. B perduoda kamuolj A ir praso kamuolio link uZribio linijos.
uzimant laisva plota. 3. A grazina maruolj C ir uzbéga uz jo nugaros. Skirtingy spalvy
Puolimas trise uzimant laisva 4. C perduoda kamuolj B bégimo kryptimi. marskinéliai
plota, palikta aikstés kraste ir 5. B smugiuoja j centra A ir C bégimo kryptimi.
perduoti | centra. A ir C po jy kamuolio perdavimy béga i centra prabégdami uz stovelio.
Keisti stovelio pozicija, kad A ir C atbégty visu greiciu.
Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés.
Pastabos: atsizvelgti j laiko/erdves santykj perduodant ir prasant kamuolio.
Pertrauka 15’ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grjizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20¢ Nurodymai: o’ Lekstes
Kolektyviné taktika: 3 f’ H
Zaidimas. Zaidimas 7 x 7, V2 aikstés | dvejus vartus futbolui vienuolikai. H | 1 kamuolys
Taisykles futbolui vienuolikai. v e | e
Gynybos iSvedimas i§ NubréZzti vidurio linijg iSilgai aikstés. ® i P 2 spalvy marskinéliai
pusiausvyros. Ivartis gavus kamuolj i§ prieSingos pusés — 2 taskai. Y ‘ ®
Rungtyniy tikslas: Ivartis j vartus — 1 taskas. e Keturi stulpeliai dvejiems
Pelnyti jvartj i§ vienos pusés, po o ' o vartams
to - i§ kitos. Pastabos: Priversti Zaidéjus naudotis klaidinanciais veiksmais |
. . R A O : Lo
pasirenkant kokj nors objekta. 0 i
| o I o
]
o :
o,
Atletinio rengimo ciklas PA 05; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 64 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15 Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas.
Trise su kamuoliu. Y 1 kamuolys 3
Laisva technika Sujungti jvairius Zongliravimus galva perduodant vienas * 6 e
Zongliravimas galva. kitam kamuolj. o Q o o
o 9 e
L]
° [ J
[ .
o e O «0




Pertrauka 15’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 25’

Technika - taktika.

Specialiis veiksmai priklausomai
nuo situacijos ir pozicijos.
Puolimas esant mazesniam
Zaidéjy skaiciui.

Puoléjy tikslai:

-nelaukti varZzovy sugrjzimo,
-i$vesti i§ pusiausvyros varzova
driblingu.

Jei ne, tai i§saugoti kamuolj ir
sulaukti pagalbos.

Nurodymai:

2 x 3 puolimo puséje + vartininkas. Sudaryti dvi Zaidéjy grupes: puoléjus ir gynéjus.
Puoléjai ir gynéjai pradZioje visi savo pusése. Puoléjas smiigiuoja j vartus.
Pradiné situacija:
1. A puoléjas praso kamuolio  laisva plota.
2. Treneris perduoda kamuolj jo bégimo kryptimi.
Kai tik treneris perduoda kamuoli, penki Zaidéjai ima Zaisti realiai
Kai tik gynéjas perduoda kamuolj treneriui arba savo vartininkui po
30, situacija baigta.

Pastabos: puoléjas turi kuo greiCiau varyti prie varty ir i§vengti varZovy sugrjzimo.
Puoléjas, esantis kraSte, turi nuvilioti savo gynéja is centro.

Leékstes
1 kamuolys 5

2 spalvy marskinéliai

Informacija, kuria reikia
perduoti grupei:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 05; Varzyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 64 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika- taktika:
ISmoktos medZziagos pritaikymas Zaidimas 9 x 9, % aikstés | dvejus vartus futbolui vienuolikai. s 1 kamuolys
zonoje ZaidZiant. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy. ’I'
NubréZzti dvi linijas iSilgai aikstés. ! o @ 1ekstes
Puolimas esant maZesniam Vidurio zona platesné nei kitos dvi. v o o
Zaidéjy skaiciui. 2 x 3 kiekvienoje puolimo zonoje ir 3 x 3 vidurio zonoje. % 2 spalvy marskinéliai
Puoléjy tikslai: Draudziama keisti zonas, i§skyrus, jei kamuolys perduodamas partneriui
- i§vesti varzovg i$ pusiausvyros ateinan¢iam jpagalbg i§ puolimo zonos j vidurio. Siuo atveju vidurio zonos - L 4 L 4 Keturi stulpeliai dvejiems
driblingu. Zaidéjas jbéga | puolimo zong varydamas kamuolj. vartams
- Jei negalima iSvesti i§ Praradus kamuolj, grizimas j ankstesnes vietas. o RO
pusiausvyros, tai iSsaugoti <
kamuolj ir sulaukti paramos, Pastabos: priversti zaidéjus ZaidZianCius aik$tés viduryje prasyti kamuolio |} Fe—e—e—e—ee—ee— e —ee—
- padéti kamuolio turétojui. i§ Zaidéjy, ateinanciy jiems j pagalba. A e ®
i o o
| Lo
<
RO




Pertrauka 15’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika.

Nurodymai:

3 Lekstelés
Zaidimas. Zaidimas 7 x 7, V4 aikstés i dvejus vartus futbolui vienuolikai. @ T - T
Taisyklés futbolui vienuolikai. i I | Kamuolys
Gynybos i§vedimas i§ Nubrézti dvi linijas iSilgai aiksteés. i | i
. . . " A\ R 4 @ O
pusiausvyros . Visos trys zonos to paties plocio. | | 2 spalvy marskinéliai
Rungtyniy tikslai: Ivartis i§ prieSingos pusés — 2 taskai. . -
Imusti i§ vienos pusés, po to i§ Ivartis j vartus — 1 taskas. | ., 1 Keturi stulpeliai dvejiems
kitos. Pastabos: priversti Zaidéjus atlikti klaidinanéius veiksmus j kokj I o o I vartams
nors objekta. i i
I ©
i el o
& | |
I o, __l
Informacija, kuria reikia Komentarai:
perduoti grupei:
Atletinio rengimo ciklas PA 05; VarZybuy periodas; 3 savaités pratybos Nr. 65
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15¢ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas.
Ribotame plote visi Zaidéjai turi po kamuolj. Lekstelés
Zaidimo tikslas - iSmusti varzovy kamuolius j uZribj. «®
Parengiamasis Zaidimas: Zaidéjas, kurio kamuolj i§musa, iskrenta i§ Zaidimo. % LS 1 kamuolys Zaidéjui
kamuolio gelbé¢jimas. Laimi ta komanda, kurios bent vienas Zaidéjas lieka aikstéje. S ®
Variantai: - 2 spalvy marskinéliai
Iv(amuolys gali buti iimui'flmas rankomis. ° < -
ZaidZiama individualiai. Zaidéjas likes paskutinis aikstéje, laimi. “©
®
Pastabos: galima reikalauti iSmusti kamuolius j tam tikrus objektus. © . ‘e 5




Poilsis 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15 kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas20’ Nurodymai: Lekstelés
Specialusis atletinis rengimas.
Reakcijos greitis. Dviese su kamuoliu + vartininkas. 1 kamuolys Zaidéjui
Du zaidéjai lenktyniauja ir pirmasis smiigiuoja j vartus.
Distancija 10 m: A ir b stovi vienas pries kita. Keturi stulpeliai dvejiems
Dvikova dél kamuolio po Vos tik A startuoja, B bando ji paliesti, jei Sis nori smuigiuoti j vartus. ("CA;) vartams
vaizdinio signalo. Jei B paliecia su A apsikeisti vaidmenimis. E¢ - ; (’)
Galima atlikti apgaulingus judesius ir startuojant. (E.)
Starto variantai:
- atsistojus, atsitipus,
- atsigulus veidu ir nugara j Zeme,
- liestis rankomis.
Lekstelés
Tobulinimas 20¢ Nurodymai: -
Kolektyviné taktika: ___ Kamuolys
Zaidimas. Zaidimas 7 x 7, Y2 aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. @
Taisyklés futbolui vienuolikai. Skirtingy spalvy
Gynybos iSvedimas i§ NubréZzti vidurio linija iSilgai ir skersai aikstés. mars§kinéliai
pusiausvyros. Ivartis gavus kamuolj i§ prieSingos pusés — 2 taskai.
Rungtyniy tikslas: Ivartis j vartus — 1 taskas. Keturi stulpeliai dvejiems
-imusti i§ vienos pusés, po to i§ Sustabdzius zaidima jvairiy strateginiy situacijy jgyvendinimas. vartams
kitos, Pastabos: priversti Zaidéjus naudotis klaidinanciais veiksmais pasirenkant
-taktinés situacijos. kokj nors objekta.
o
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 66 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Zaidéjy démesio koncentravimas.
?aidimas ,,stop kamuolys*‘, 7 x 7, plotas 50m x 40m Py Lékstelés
Zaisti rankomis, padéti kamuolj uz varzovo varty linijos. '
Teminis Zaidimas rankomis: Kamuolys perduodamas tik rankomis. : Kamuolys
padéti kamuolio turétojui. Draudziama bégti su kamuoliu. v e -
DraudZiama liesti varZova. - - > Skirtingy spalvy
Kai tik kamuolys palie¢ia Zeme, kamuolys atitenka varZovui. ., o marskinéliai
Pastabos: priversti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo.
Priversti Zaidéjus nuolat judéti. A © © <
1 hey o
o




Poilsis 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas20’

Specialusis atletinis rengimas.
Raumeningumas.

Jéga:
pliometrinis jégos lavinimas.

Nurodymai:

Zaidéjai dirba atskirose aik3telése tam tikra laiko tarpa,

pasikeicia po 2-3 kartus.

Pabaigoje jie atlieka judesj, buidinga futbolui.

Nr. 1. Suoliukai per virvute tiesiomis kojomis.

Nr. 2. Suoliukai per barjerus.

Nr. 3. Ratu aplink lankus: vienas ratas ant vienos kojos, atgal ant kitos.
Nr. 4. Suglaudus kojas du Suoliukai, Sonu tarp 1eksteliy.

Variantai kitiems keitimams:

Keisti nuotolj ir iSsidéstyma tarp priemoniy ir Suoliuky formas.

D 9D 9D

-

Lekstelés
1 kamuolys Zaidéjui

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Tobulinimas 20¢ Nurodymai: Lekstelés
Technika: (B)
Priklausomai nuo pozicijos, Dviese su kamuoliu + vartininkas. 9., Kamuolys 2
puoléjy aikstelé. Puoléjai dirba savo puséje: e, (A

1. A varzovas varosi kamuolj link B puoléjo. ‘:P Y
Gynybos efektyvumas: 2. B en taclant***atkovoja kamuol;j i§ po varZovo kojy. =g
atkovoti kamuolj ir smugiuoti | 3. B smugiuoja | vartus. 3
vartus. Tacle momentu varZovas palieka kamuolj puoléjui. ‘:P ~S ¢

Keisti zaidéjo kamuolio varymo greitj.

Keisti puoléjo starta, bet kad likty veidu j savo varzova.

Pastabos: Zaidéjai dirba kaip jiems patinka, vartininkas pasirenka, kas smiigiuoja  vartus
[ ®
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 66 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobuléjimas 20° Nurodymai:
Technika: Dviese su kamuoliu + vartininkas.
Lekstelés

Priklausomai nuo pozicijos,
gynéjy aikste.

Gynybos efektyvumas:

atkovoti kamuolj i§ varZovo
esant daliniam pasiprieSinimui ir
smiigiuoti j vartus.

Gyné¢jai dirba savo puséje.
1. A varZovas varo kamuolj link gynéjo B.
2. B en taclant***atkovoja kamuol;j i§ po varZovo kojy.
3. B stabdo kamuolj ir perduoda ji j viena i§ dviejy kity aiksteliy.
Tacle momentu varzovas palieka kamuolj puoléjui.
Keisti gynéjo kamuolio varymo greitj.
Keisti puoléjo starta, bet kad likty veidu j savo varzova.
Pastabos: raginti gynéjus atkovoti kamuolj.

Kamuolys dviems




Tobulinimas 20’
Technika.
Priklausomybé.

Pozicijos uzémimas ir keitimas i§

Nurodymai:

Sesiese su kamuoliu + vartininkas.

1. A praso kamuolio i$ilgai uZribio linijos.
2. B perduoda A bégimo kryptimi.
3
4
5

Lékstelés

Kamuolys SeSiems

gynybos pusés j puolimo: A perduoda kamuolj prie kojy C kai $is atsidengia pirmyn. Manekenai
puolimas SeSiese i§ gynybos C perduoda kamuolj D.
pusés perduodant j centra D nukreipia zaidima E bégimo kryptimi perduodamas kamuolj
puolimo pusgje. vir§ gynéjo (manekeno).

6. E smiigiuoja i centra C ir F bégimo kryptimi.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés.
Pastabos: Biiti reikliam kamuolio pra§ymy ir perdavimy kokybei.

Pertrauka 15’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15 kiekvienam pratimui. Diskusijos. GrjZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Leksteles

Tobulinimas 20¢ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: hd Kamuolys
Zaidimas. Zaidimas 7 x 7, V2 aiktés, i dvejus vartus futbolui vienuolikai. i

Taisyklés futbolui vienuolikai. \ Skirtingy spalvy
Laisvas zaidimas. Laisvas zaidimas. marskinéliai
Rungtyniy tikslas: Sudaryti komanda i§ paciy jauniausiy ir paciy vyriausiy.
-priklausomybés supratimas, Treneris rungtyniy metu neduoda jokiy nurodymy ir tik teiséjauja. Keturi stulpeliai dvejiems
-gebéjimas apsieiti be trenerio. vartams

Pastabos: daryti puskélinius. A

1
i
<

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 67 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Mokymasis 25’ Nurodymai:
Technika:
Pratimas. AStuoniese su dviem kamuoliais. Kamuolys astuoniems

Junginiai su kamuolio perdavimu
ir stabdymu:

kamuolio stabdymas link tam
tikro objekto ir pozicijos keitimas
be kamuolio.

Zaidéjai esantys A taske perduoda kamuolj Zaidéjams j B taska, B j A ir t.t.
Zaidéjai esantys C take perduoda kamuolj Zaidéjams esantiems D taske ir
atvirks¢iai. Kai Zaidéjas perduoda kamuolj, jis béga j kita grupe, pagal
laikrodzio rodykliy kryptj.
Laisvas kamuolio lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy.
Smiigiuojama stiprigja ir silpnaja kojomis.
Vietos keitimo variantai:

- pries§ laikrodZio rodykles,

Lékstelés




- Vienas ratas j vieng pusg, kitas j kita.
Pastabos: reikalauti judesiy kokybés ir tikslumo.

Pertrauka 15’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 25’
Technika-taktika
Specifiniai veiksmai
priklausomai nuo pozicijos ir
posto.

Gynyba esant mazZesniam Zaidéjy

Nurodymai:

2 x 1 gynybos zonoje + vartininkas.

Sudaryti dvi Zaidéjy grupes, puoléjus ir gynéjus.

Puoléjai ir gynéjai i§ pradZiy yra savo pusése.

Puolé¢jai C ir D smiigiuoja j vartus po to, kai A arba B varydami
kamuol;j iSeina i§ aiks$tés krasto zonos.

Leékstes
1 kamuolys

2 spalvy marskinéliai

-
kiekiui. Kai tik A arba B iSeina i§ zonos, Jie atlieka kamuolio perdavima C arba D (D) o, Keturi stulpeliai dvejiems
Gynéjy tikslai: ir toliau nebedalyvauja zZaidime: Zaidéjai zaidZia 2 x 1; ey vartams
-staiga nepulti, priversti puoléjus | PradZios situacija: -
suklysti, Vos tik A perduoda kamuolj savo partneriui stovin¢iam nugara i -

-atkovoti kamuolj, vartus, visi 6 Zaidéjai pradeda rungtyniauti. Kai gynéjas iSmusa kamuolj i§ Zaidimo (©) 3 L/
-pasinaudoti nuosalémis. zonos, perduoda jj treneriui arba savo vartininkui, arba po 30*, situacija baigta. Y
Pastabos: gynéjas turi uzdengti ir izoliuoti savo pozicija kamuolio turétoja,
kad galéty kuo lengviau atkovoti kamuolj. H
1
i
i 0O 04
-
(A)
Informacija, kuria reikia Komentarai:
perduoti grupei:
Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 67 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika- taktika:
ISmoktos medziagos pritaikymas Zaidimas 10 x10, % aikstés, | dvejus vartus futbolui vienuolikai. Yo Kamuolys
zonoje. Taisyklés futbolui vienuolikai. - & I .y
NubréZzti dvi linijas iSilgai aikstés. H : . Lekstelés
Gynyba esant maZesniam 7aidéjy | Vidurio zona platesné nei kitos dvi. v o o I o ©
skaiciui. NubréZzti vidurio linija kiekvienoje gynybinéje puséje. L I R, Skirtingy spalvy
Gyngjo tikslai: 2 x 1 kiekvienoje gynybinéje zonoje, 3 x 3 vidurinéje. marskinéliai
-staiga nepulti, bet priversti DraudZiama keisti zonas. A @
puoléjus suklysti, Skaiciuoti nuosales, kai puol¢jui atitenka kamuolys. - 4 stulpeliai 2 vartams
o o k%
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-atimti kamuolj,
-pasinaudoti nuoSalémis.

Pastabos: gynéjas turi uzdengti kamuolio turétoja teisingai pasirinkdamas
pozicija, kad galéty kuo lengviau atkovoti kamuolj.

Pertrauka 05’

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika.
Zaidimas.

Laisvas zaidimas.

Rungtyniy tikslai:

- Zaisti be trenerio nurodymy ir
patarimy.

Nurodymai:

Taisyklés futbolui vienuolikai.

Laisvas zaidimas.

Zaidéjai komandas sudaro patys.

Treneris neduoda jokiy nurodymy, tik teis¢jaua.

Zaidimas 7 x 7, Y2 aikités j dvejus vartus futbolui vienuolikai. o
i
1
|
v

Pastabos: daryti puskélinius.

d-—>

Leékstes
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 3 savaités pratybos Nr. 68

Tikslai

Pratimai.

Priemonés




Apsilimas 15¢

Grupés démesio koncentravimas.

Jautis*
Kamuolio i$saugojimas esant
Zaidéjy skaiCiaus persvarai.

Nurodymai:

Plote 10 m x 10 m padéti aStuonias léksteles.

SJautis® 6x2

Kai tik zaidé¢jas perduoda kamuolj, (1) jis béga prie lékstelés,

kur nieko néra, prabégdamas uz partnerio nugaros (2).

Sudaryti vienodo pajégumo grupes. Kamuoliy lietimy skaicius laisvas, po to ribojamas
iki trijy, dviejy.

Keisti gynéjus po kiekvieno kamuolio perémimo: Zaid¢ja, kuris prarado

kamuolj ir jo partnerj, kuris atliko tg kamuolio perdavima.

Jei gynéjas atlieka maza Suolj, jis lieka su savo komandos draugu dar vienam kartui.
Pastabos: laukti, kol partneris uzims pozicija, urioje buty dar

viena papildoma iSeitis.

Lekstés

Kamuolys aStuoniems

Poilsis 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas20’
Specialusis atletinis rengimas.
Reakcijos greitis.

Distancija 10 m:
Intervilles, dvikova tarp
komandy.

Nurodymai:

Komandos rungtyniauja tarpusavyje, kiekviena turi po kamuolj.

Komandy Zaidéjai iSsirikiuoja vienas uZ kito, kojomis Zergtai. Po trenerio

signalo pirmasis zaidéjas perduoda kamuolj antrajam tarp kojy atgal, antrasis

trec¢iajam ir t.t. Kai kamuolys ateina iki paskutiniojo Zaidéjo, jis perduoda

kamuolj sekanciam vir§ galvos. Kai zZaidé¢jas perduoda kamuolj vir§ galvos,

béga link finiSo linijos. Pirmasis Zaidéjas turi kirsti finiSo linija su kamuoliu.

Taskas komandai, kurios visi Zaidéjai kirto finiSo linijg. Kamuolio perdavimo

rankomis variantai:

virs§ galvos ir tarp kojy, i$ vieno Sono ir i$ kito, jvairtis kamuolio perdavimo variantai, galima
iSdeélioti klifitis, kurias turi kirsti Zaidéjai.

Lékstelés

Kamuolys komandai

Tobulinimas 20°¢
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas ir strategija

Laisvas Zaidimas.
Rungtyniy tikslas:

- priimti bloga rezultata,
- dziaugtis pirmavimu,
-taktiné situacija.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, V2 aiktés, j dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai.

Laisvas Zaidimas.

Pirmoji komanda pelniusi 3 taskus, laimi.

Pralaiméjusi komanda surenka pratyby priemones i jas parnesa.
SustabdZzius Zaidima jvairiy strateginiy situacijy jgyvendinimas.

Pastabos: negalima daryti bet ko siekiant rezultato.
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Leéksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 69 A

Tikslai

| Pratimai.

Priemonés




Apsilimas 15’

Grupés démesio koncentravimas.

Teminis Zaidimas kojomis:
padéti kamuolio turétojui.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, 50 x 40 m plote i dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Smiigiuoti j vartus su vartininku.

Kamuolio perdavimai atliekami tik paZeme, smugiai j vartus bet kokie.
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy ir kampiniy smiigiy .
Kamuoliy lietimy skaicius laisvas, po to ribojamas iki trijy ir dviejy.
Kamuolys lie¢iamas tik kojomis.

Pastabos: versti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo.

Priversti Zaidéjus nuolatos judéti .

-6
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Kamuolys
Lekstelés
2 spalvy marskinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas.
Specialusis greitumas.

Distancija 10-20m:
Kamuolio praSymas j gynéjo
uznugarj po uzdangos.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

1. A varo kamuolj link B ir perduoda jam.

2. A parSo kamuolio j aikS$tés gilumg | savo tiesioginio varZovo (manekeno)
uznugarj.

3. B varo kamuolj ir perduoda ji A bégimo kryptimi tarp dviejy varZovy (manekeny)
kol $is néra uz zaidimo riby, po to praso (klaidinantis veiksmas) kamuolio priesinga
kryptimi nei perdavimas.

4. A stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i§ kairés.

Pastaba: B kamuolio perdavimas turi biiti atliktas tik po A praSymo.

il

Tobulinimas 20’
Technika:

priklausomai nuo pozicijos,
puoléjy aiksteléje.

Gynybos efektyvumas.
Atkovoti kamuolj zonoje ir
smugiuoti | vartus.

Nurodymai:

Gynéjai ir puoléjai dirba toje pacioje aiksteje.

Dviese su kamuoliu + 2 vartininkai.

Nubrézti 15 m x 1 m zong tarp dviejy varty 50 m atstumu vieni nuo kity.
Du zaidéjai rungtyniauja dvikovoje dél kamuolio stengdamiwsi smigiuoti j
vartus. Pralaiméjegs dvikova dél kamuolio stengiasi sustrukdyti.

A smiigiuoja | vartus, kai prabéga varydamas kamuolj pro stovelius.

B smiigiuoja i kitus vartus, kai prasivaro kamuolj pro stulpelius.

Kai tik puoléjas prabéga pro stovelius-stulpelius, gynéjas nesikisa.

Kai kamuolys patenka j aik$te ne pro zona, situacija baigta.

Kamuol; treneris paduoda zonoje.

Pastabos: keisti Zaidéjy starto pozicijas .

Leéksteles
1 kamuolys 2

manekenai

Lekstés

1 kamuolys 2

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 69 B




Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Tobulinimas 20’
Technika:

priklausomai nuo pozicijos,
gynéjy aikstéje.

Gynybos efektyvumas.
Atkovoti kamuolj zonoje ir
smugiuoti | vartus.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + 2 vartininkai.

NubréZzti 15m ant 15 m zong tarp dviejy varty 50m atstumu

vieni nuo kity.

Du zaidéjai rungtyniauja dvikovoje, kad galéty smugiuoti j vartus.
Kitas turi tam sutrukdyti.

A smiigiuoja | vartus, kai prabéga varydamas kamuolj pro stovelius.
B smiigiuoja i kitus vartus, kai prasivaro kamuolj pro stulpelius.
Kai tik puoléjas prabéga pro stovelius/stulpelius, gynéjas netrukdo.

Kamuolys dviems
Lekstelés
Du stoveliai

Du stulpeliai

Keturi stulpeliai dvejiems

Kai kamuolys patenka j aik$te ne pro zona, situacija baigta. J vartams
Kamuol; treneris paduoda zonoje. X
Pastabos: keisti Zaidéjy starto pozicijas.
Tobulinimas 20’ Nurodymai: -
Technika: 5 PO 1ekstes
priklausomumas nuo partneriy. Sesiese su kamuoliu + vartininkas. ()
1. A praso kamuolio link iSorés. 1 kamuolys 6
Pozicijos uZémimas ir keitimas i§ 2. B perduoda A bégimo kryptimi. -
gynybos zonos i puolimo: 3. A perduoda C bégimo kryptimi. B) g manekenai
4. C perduoda kamuolj D bégimo kryptimi, kai $is papraso kamuolio N
puolimas SeSiese i gynybos link uZribio linijos. 2\ 3
pereinant j puolima. 5. D perduoda kamuolj E. 1 7
6. D nukreipia zZaidima F bégimo kryptimi perduodamas kamuolj vir§ gynéjo (A) b
(menekeno).
7. F stabdo kamuolj ir smiigiuoja i vartus.
8. Atlikti pratima prie§ vartus i§ deSinés ir i§ kairés.
Pastabos: atsizvelgti j laiko-erdvés santykj praSant ir perduodant kamuolj.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai: Lekstelés
Kolektyviné taktika:
Zaidimas. Zaidimas 7 x 7, plotas Y2 aikgtés, j keturis vartus futbolui vienuolikai. Kamuolys
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be kampiniy smiigiy.
Gynybos grandies suklaidinimas, | NubréZti 13 m zonos linijg pries kiekvienus vartus. o - Skirtingy spalvy
greita ataka. Rungtyniy tikslas: I Sias zong gali prasiverzti tik puolimo metu tik vienas zaidéjas prases . ® marskinéliai
-verZtis pirmyn, lgamuolio ir jo partneris atlikes ta kamuolio perdavima. .o, e (
-puolant uzimti laisva plota, Zaidéjai gali kamuolj perduoti tris kartus ir du kartus lie¢ia kamuolj, kad 4 stulpeliai 2 vartams
-biti pasirengus smiigiuoti i smiigiuoty j vartus. o © o o
vartus esant Zaidéjy kiekio Kai tik Zaidéjas jeina j Sig zong, stebéti nuoSale. Ay A o
persvarai. Kai vartininkas palie¢ia kamuolj, puolimas nutraukiamas. !
Galima smiigiuoti | vartus ir nesant zonoje. o —
2 —

Pastabos: priversti Zaidéjus kuo grei¢iau verZtis i zong.

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr.70 A




Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Lekstelés

Bégimas:
Suoliukai ir technika atliekami
judant ratu.

Visi su kamuoliais, Y2 aikstés, j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Zaidéjai A ir B béga ta padia distancija ratu, tik prieSingomis kryptimis:
A distancija kaire koja, B distancija deSine koja.
A. 1. Junginys ratu aplink lankus padu j vidy.
2. Junginys su kamuoliu pakélimu nuo Zemés padu paridenant
kamuolj i save, mazas Suolis ir smiigis ] vartus.
B.  1.Junginys ratu apie lankus, padu j vidy.
2.Junginys kamuolio pakélimas nuo Zemés paridenant kamuolj padu | save
uz atraminés kojos, piquet ir smiigis j vartus.

Po kamuolj zaidéjui
8 lankai
8 stoveliai

Du barjerai

Pastabos: priversti Zaidéjus jvardinti ne patj artimiausia partnerj. (B) PN 4 7 Keturi stulpeliai dvejiems
Priversti Zaidéjus pastebéti varzova ir perduoti kamuolj prie§ binant palieciamiems. Oe-1 OO} E\Q\(Q‘; A }‘" vartams
Priversti Zaidé&jus nuolatos judéti. < D R

Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratybos tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 25’ Nurodymai:

Technika-taktika: Lekstelés

veiksmas priklausomai nuo 3 x 2 puolimo zonoje + vartininkas.

pozicijos ir situacijos. Sudaryti dvi Zaidéjy grupes: puoléjy ir gynéjy. Kamuolys penkiems
Puoléjai ir gynéjai pradeda biidami savo zonose.

Gynyba esant maZesniam Zaidéjy | Nubrezti 20 m x 30 m zong puolimo zonoje. L (A_)_‘_ A Skiriamieji Zenklai dviems

skaiciui: Puoléjai smuigiuoja i vartus po to, kai Zaidéjas varydamas kamuol;j iSeina L Q "__ komandoms

Gynéjy tikslai:

-nepulti, pastumti puoléjus
klaidai,

-perimti kamuolj,

- dengti pagal susitarima,

- atkovoti kamuolj,

- pasinaudoti nuosalémis.

i§ zonos pazymétos dviem stulpeliais, pastatytais 4 m atstumu vienas nuo kito.
Kai tik Zaidéjas iSbéga iS zonos, gynéjai gali testi gynyba tik pries tai paliete
vieng i$ trijy stoveliy. Pradzios situacija:
1. Kai A nugara j vartus papraso kamuolio i§ B, visi penki Zaidéjai pradeda
rungtyniauti.
2. Kai tik gynéjas perduoda kamuolj treneriui arba savo vartininkui, arba po
30” situacija baigta.

Pastaba: gynéjai turi dengti pagal susitarimg ir greitai judéti, kad sugebéty apsaugoti vartus.

Informacija, kuria reikia
perteikti grupei:

Komentarai:

Trys stoveliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams




Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZybuy periodas; 2 savaités pratybos Nr.70 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika Lekstelés
ISmoktos medZiagos pritaikymas Zaidimas 9 x 9, % aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. —
zonoje zaidziant. Taisyklés futbolui vienuolikai. - Kamuolys
Gynyba esant maZesniam Zaidéjy | NubréZti dvi linijas skersai aikStés. Py @

kiekiui
Gynéjy tikslai:

-staigaa nepulti, bet priversti
puoléjus suklysti,

-preimti kamuolj,

-dengti pagal susitarima,
-atkovoti kamuolj,
-panaudoti nuosales.

Vidurio zona platesné nei kitos dvi.

3 x 2 kiekvienoje krastinéje gynybos zonoje, 2 x 2 viduringje zonoje +
Zaidéjas manekenas i$ kiekvienos komandos ir jy uZduotis tik pulti.
Draudimas keisti zona.

Po kamuolio praradimo - vietos keitimas zonoje.

Pastabos: gyné¢jai turi dengti pagal susitarimg ir greitai judéti, kad
apginty vartus.

p—

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas.

Gynybos grandies suklaidinimas,
greita ataka.

Rungtyniy tikslas:

-verztis pirmyn,

-peduoti kamuolj laisvam
Zaidéjui.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, V2 aikstés, | dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be kampiniy smiigiy.

Pries kiekvienus vartus nubrézti 13 m zona.

Zonoje i§ kiekvienos komandos pastatyti po Zaid¢ja manekeng ir juos keisti kas 3’

Kai tik vienas i§ varZovy paliecia kamuolj, puolimas nutraukiamas.

Pastabos: priversti Zaidéjus kuo dazniau perduoti kamuolj Zaidéjui-manekenui.
Priversti zaidéja manekeng prasyti kamuolio

d--->
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@ @
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Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Leéksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams




Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 3 savaités pratybos Nr. 71

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15°

Grupés démesio koncentravimas.

Laisva technika:
kamuolio perdavimo ir tolimo
smiigio deriniai silpnaja koja.

Nurodymai:

Trise su kamuoliu.

Sujungti jvairias kamuolio perdavimo formas ir tolima smugj
tik silpngja koja perduodant kamuolj paZeme.

Pastabos:

versti Zaidéjus nuolatos judéti.

o | ]
o P g
Q
o ? e
o. ;
o, ¢
oo )
e o
AN

Kamuolys trims

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas.
Reakcijos greitis.

Distancija 10 m:
Junginiai: greitas bégimas ir
Suoliukai po garsinio signalo.

Nurodymai:

Kiekvienas su kamuoliu + vartininkas.

1. Bégti greitai, tiesiai prie kamuolio.

2. Pamatuotas kamuolio perdavimas iSilgai distancijos.

3. Kamuolio varymas gyvatéle.

4. Atkovoti kamuolj ir po to smiigiuoti i vartus.

Treneris duoda starto signala. Keisti nuotolj ir stulpeliy iSsidéstyma.

Galimybe¢ atlikti slaloma su kamuoliu rankose ir padéjus ji smiigiuoti i vartus.
Keisti zaidéjy starta: stovint, atsittipus, kltipint, atsigulus veidu ar nugara j Zemg.

Pastaba: keisti pratima zonoje.

Lékstelés

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Keturi stulpeliai

Tobulinimas 20’
Technika:
Zaidimas ir taktika.

Gynybos iSvedimas i§
pusiausvyros, staigi ataka.
Rungtyniy tikslai:

- verztis pirmyn,

-puolant perduoti kamuolj
laisvam zaidéjui,

- taktikos situacijos.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, Y aiktés plote j dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai.

Pries kiekvienus vartus nubrézti 13 m zona.

Pastatyti po Zaidéja-manekeng iS kiekvienos komandos zonose ir juos keisti kas 3’
Joks kitas zaidéjas neturi teisés prasiskverbti  zona, iSskyrus ta atvejj, kai Zaidéjas
manekenas paliecia kamuolj.

Kai zaidéjas manekenas palie¢ia kamuolj, stebéti nuosalg.

Kai komanda praranda kamuolj, griZta i savo zong.

Sustabdzius Zaidima taktiniy situacijy jgyvendinimas.

Pastabos: priversti Zaidéjus- manekenus prasSyti kamuolio.

Priversti kitus Zaidéjus perduoti kamuolj Zaidéjui- manekenui.

Gy
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Lekstelés
Kamuolys

Skiriamieji Zenklai dviems
komandoms

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams




Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr.72 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. o °
Dirbama zonoje 10 m x 10 m Kamuolys penkiems
Jautis‘‘ : SJautis““ 4 x 1. . ¢ Qe e 9O
Kamuolio i$saugojimas esant Zaidéjai laisvai juda zonoje. < Lekstelés
Zaidéjy kiekio persvarai zonoje. Sudaryti vienodo lygio Zaidéjy grupes. °
Kamuolio lietimy skaicius laisvas, po to ribojamas iki trijy, dviejy.
Keisti gynéja po kiekvieno kamuolio perémimo.
Jei gynéjas atlieka maza Suolj, jis lieka vienu kartu ilgiau.
Kei puoléjai atlieka keturis kamuolio perdavimus, gynéjas lieka vienu
kartu ilgiau. Keisti zaidéjy grupes.
Pastabos:
priversti puoléjus keisti vieta zonoje.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratybys tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Lekstelés

Specialusis atletinis rengimas.
Greitumo lavinimas.

Distancija — 20 m:

kamuolio prasymas j aikstés
vidurj i§vedant i§ pusiausvyros
varzova.

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

1. A praso kamuolio j centra.

2. B perduoda A bégimo kryptimi.

3. B praSo kamuolio iSilgai uZribio linijos.

4. A perduoda kamuolj B bégimo kryptimi.

5. A praso kamuolj prieSais vartus.

6. B stabdo kamuolj ir smiigiuoja j centra A.

7. A nestabdydamas kamuolio smiigiuoja j vartus.
Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir iS kairés.
Pastaba: reikalauti smiigiuojant j centra kuo grei¢iau, kamuolj pakelti
priesais vartus.

>~7-) ¢

//

Kamuolys dviems

Tobulinimas 20’
Technika:

priklausomai nuo pozicijos,
puoléjy aiksteléje.

Gynybos efektyvumas:

Atkovoti kamuolj, panaudojant
tacle glisse i§ po varZovo kojy
esant daliniam pasiprieSinimui ir
smugiuoti | vartus.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

Puoléjai dirba savo puséje.

1. A varzovas varo kamuol;j link stovelio.

2. B puoléjas panaudodamas tacle glisse, varZovas palieka
kamuolj puoléjui.

3. Keisti varzovo kamuolio varymo greitj.

Atlikti pratimg bégant prie varzovo i§ deSinés ir kairés.

Pastabos: Zaid¢jai pasiskirsto kaip nori, vartininkas pasirenka, kas
smiigiuoja i vartus.

4
7w, (A)
_,27 §1~.‘

Lekstelés
Kamuolys dviems

Stovelis




Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr.72 B

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Tobulinimas 20’

Nurodymai:

Technika: Kamuolys dviems

Priklausomai nuo pozicijos, Dviese su kamuoliu + vartininkas.

gynéjy aikstéje. Puoléjai dirba savo puséje. S Lekstelés
1. A varZovas varo kamuolj link stovelio.

Gynybos efektyvumas 2. B puoléjas panaudoja tacle glisse, varZovas palieka kamuolj puoléjui. Stovelis

Atkovoti kamuolj panaudojant 3. Keisti varzovo kamuolio varymo greitj.

tacle glisse i po varZovo kojy Atlikti pratimg atbégant varZovui i§ deSinés ir kairés pusés. Lk

esant daliniam pasiprieSinimui, Pastabos: versti gynéjus energingai atakuoti varzova su kamuoliu. \ Q

kad biity galima smigiuoti |

I Y

Tobulinimas 20’ Nurodymai:

Technika: Leéksteles

priklausomumas nuo partneriy.

Pozicijos uzémimas ir keitimas

Septyniese su kamuoliu + vartininkas.
1. A praSo kamuolio i$ilgai uZribio linijos.
B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.

Kamuolys septyniems

2.

perbégant i§ gynybos zonos j 3. A perduoda kamuolj C prie kojy, kai Sis atsidengia pirmyn. manekenai
puolima: 4.  C perduoda kamuolj D.
Puolimas septyniese i§ gynybos 5. D nukreipia Zaidima link E perduodamas jam kamuolj bégimo kryptimi.
pereinant j puolima, smiigiuoti 6.  E suzaidzia sienelg su F.
centra. 7.  E smigiuoja j centra C, G ir F kryptimi.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés.

Pastabos: buti reikliam kamuolio perdavimo ir pra§ymo kokybei.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai: Lekstelés
Kolektyviné taktika: 3
Zaidimas. Zaidimas 7 x 7, 50 m x 40 m | dvejus vartus futbolui vienuolikai. 1 kamuolys

Gynybos iSvedimas i§
pusiausvyros, greita ataka.
Rungtyniy tikslas:

-verztis pirmyn,

-uZimti laisva plota puolant ir
smiigiuoti ] vartus esant Zaidéjy
kiekio persvarai.

Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be kampiniy smiigiy.

NubréZti 13 m zonos linija prie§ kiekvienus vartus ir 13 m krastinés trikampius
kiekviename aikstés kampe. Pastatyti po Jokerj i§ kiekvienos komandos kampinése
zonose ir juos keisti kas 3’. Kai kamuolys patenka jiems, ZaidZia 2 x 1 su kitu.
Jokeriu kitame kampe ir niekas negali jiems trukdyti. Kai Jokeris paliecia kamuolj,
stebéti nuosalg.

Jokeris turi teisg¢ tris kartus perduoti kamuolj ir daugiausiai du kartus liesti jj prie$
smugiuojant j vartus. Kai vartininkas palie¢ia kamuolj, puolimas nutraukiamas.

Skiriamieji Zenklai dviems
komandoms

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams




Pastabos: priversti Zaidéjus kuo grei¢iau perduoti kamuolj jokeriams.

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr.73 A

Tikslai Pratimai. Priemonés

Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Lekstelés

Zaidimas 10 x 5, 40 m x 40 m plote.
Teminis Zaidimas Sudaryti tris komandas po penkis Zaidéjus skirtingomis spalvomis. .® Kamuolys
rankomis/kojomis: Kamuoliy perdavimas po 10 karty.
kamuolio i§saugojimas esant Kamuolys perduodamas tik rankomis- kojomis. ® Skiriamieji Zenklai trims
Zaidéjy skaiCiaus persvarai. Komanda praradusi kamuolj, ginasi. komandoms

Kai kamuolys palie¢ia Zeme, komanda ginasi. P

Drausti bégti su kamuoliu. DraudZiama varZova liesti.

10 pavykusiy perdavimu - baudinys besiginanciai komandai.

Pastabos: Priversti Zaidéjus, kurie puola, atsitraukti nuo kamuolio

turétojo. Priversti Zaidéjus, kurie ginasi, perimti kamuolj. ©

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas 25’
Technika-taktika:
veiksmai priklausomai nuo
pozicijos ir situacijos.

Gynyba esant mazesniam Zaidéjy
kiekiui.

Gynéjy tikslai:

-staiga nepulti, priversti puoléjus
suklysti,

-perimti kamuolj,

- atkovoti kamuolj,

- pasinaudoti nuoSalémis.

Nurodymai:

3 x 2 puolimo zonoje + vartininkas. Sudaryti dvi Zaidéjy grupes:
puoléjy ir gynéjy. Puoléjai ir gynéjai pradeda biidami savo zonose.
NubréZzti 20m x 30m zong puolimo zonoje.

Puoléjai smiigiuoja i vartus.

PradZios situacija:

1. A puoléjas praso kamuolio j aikstés vidurj.

2. B kai A papraso kamuolio béga jstrizai jo bégimo kryptimi.
Kai tik gynéjas perduoda kamuolj treneriui arba savo vartininkui,
arba po 30” situacija baigta.

Pastaba: gynéjai turi greitai griZzti ir sutrukdyti kamuolio turétojui
pasiekti vartus.

Informacija, kuria reikia
perteikti grupei:

Komentarai:

Lékstelés

Kamuolys penkiems

Skiriamieji Zenklai dviems
komandoms




Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 2 savaités pratybos Nr.73 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika. Leksteles
ISmoktos medZziagos pritaikymas Zaidimas 8 x 8, % aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. —
ZaidZiant zonoje. Taisyklés futbolui vienuolikai. NubréZti dvi linijas iSilgai aiksteés. @ ' e ! Kamuolys
Gynyba esant mazesniam Zaidéjy | Visos tris zonos to paties plocio. E l |
kiekiui. 2 x 2 kiekvienoje krastinéje gynybos zonoje, 3 x 3 viduringje zonoje. v | | Skirtingy spalvy
Gynéjy tikslai: Draudimas keisti zona, i$skyrus po partnerio perdavimo. g | @ i marskinéliai
-staiga nepulti, bet priversti Po kamuolio praradimo grjzimas j savo zona. ". I @ - i ®
puoléjus suklysti, : : - Keturi stulpeliai dvejiems
-perimti kamuolj, Pastabos: gynéjai turi dengti pagal susitarimg ir greitai judéti, o I I vartams
-dengti pagal susitarima, kad apginty vartus. o o | <
-atkovoti kamuolj, o | o e
-panaudoti nuosales. . i i
) :
: | |
o [ I
oo

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
zaidimas.

Gynybos grandies suklaidinimas,
staigi ataka:

Rungtyniy tikslas:

-verZtis pirmyn,

-perduoti kamuolj laisvam
Zaidéjui puolant ir sudaryti
zaidejy kiekybing persvara.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, plotas 50 m x 40 m aiktés j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be kampiniy smiigiy.

Nubrézti 13 m zong pries kiekvienus vartus ir trikampio formos 13 m karStinés

zona kiekviename aikstés kampe. I§ kiekvienos komandos pastatyti po jokerj
kampinése zonose ir juos keisti kas 3’.

Kai tik partneris perduoda kamuolj jokeriui, jis suzaidzia su juo 2 x 1 puolimo zonoje
ir joks kitas Zaidéjas neturi teisés dalyvauti.

Kai Jokeris palie¢ia kamuolj, stebima nuosalé.

Jokeriai gali kamuolj liesti daugiausiaidu kartus ir atlikti tris kamuolio perdavimus

pries smiigiuodami j vartus. Kai vartininkas palie¢ia kamuolj, puolimas nutraukiamas.

Pastabos: priversti Zaidéjus kuo dazniau kamuolj perduoti jokeriams.

Q---->

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Leéksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams




Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 3 savaités pratybos Nr. 74

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15’
Grupés démesio koncentravimas.

Nurodymai:

Visoje aikstéje futbolui vienuolikai + 2 vartininkai.

Kuo daugiau kamuoliy

Junginiai su kamuolio perdavimu | Zaidéjai atlieka atsidengima ir perbégima, kamuolio perdavimus ir Lekstelés
ir stabdymu. stabdymus judédami ratu nuo vieny varty prie kity.
Priklausomybé¢ nuo pozicijos, Kai tik B perduoda kamuolj C, A perduoda kita kamuolj.
atsidengimas ir perbégimas. Kamuolio perdavimy variantai:

-stiprigja ir silpnaja koja.

Kamuolio susistabdymo variantai:

-vidine ir iSorine pédos puse.

Pastabos: biiti reikliam judesiy kokybei.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:

Leéksteles

Specialusis atletinis rengimas:
Reakcijos greitis

Distancija 10m:
Dvikova dél kamuolio po garsinio
signalo.

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

Du zaidéjai rungtyniauja dvikovoje bégime, kad galéty smugiuoti | vartus.
A ir B yra atsistoje¢ vienas uZ kito.

1. Po trenerio signalo A béga gyvatéle savo nuoZilira.

2. B béga ta pacia distancija ir turi paliesti A, jei nori smiigiuoti i vartus.
3. Jei B paliecia A, apsikeicia vaidmenimis.

Kamuolj distancijos pradZioje paduoda treneris.

Starto variantai: - atsistojus, atsitiipus, - atsigulus, veidu ir nugara j Zemg.
Pastaba: keisti stulpeliy pozicijg ir pratima zonoje.

Kamuolys dviems

AStuoni stulpeliai

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika.
Zaidimas ir taktika.

Gynybos iS§vedimas i§
pusiausvyros, greita ataka.
Rungtyniy tikslai:

- verztis pirmyn,

- perduoti kamuolj laisvam
Zaidéjui, kuris galéty smiigiuoti j

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, plotas 50 m x 40 m j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be kampiniy smiigiy ir nuoSaliy.

Nubrézti 13 m zong pries kiekvienus vartus ir trikampio formos 13 m karStinés
zong kiekviename aikstés kampe.

I8 kiekvienos komandos pastatyti po Zaidéja-manekeng kampuose ir juos

keisti kas 3’.

Tik partneris, kuris atliko kamuolio perdavima savo Zaidéjui-manekenui gali
prasiskverbti j puolimo zong.

d--->
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Lekstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams




vartus,
- taktikos situacijos.

Zaidéjas-manekenas graZina kamuolj vienu lietimu, Zaidéjas smiigiuoja j

vartus nestabdydamas kamuolio.

Kai vartininkas palie¢ia kamuolj, situacija baigta.

SustabdZius Zaidima, jvairios taktikos jgyvendinimas.

Pastabos: versti zaidéjus kuo dazniau perduoti kamuolj Zaidéjams-manekenams.

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 75 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. (A)
Du pratimai. QO 4 <1-o]o Leksteles
Bégimas: Vienas su kamuoliu ant %2 aikstés su dviem vartais futbolui vienuolikai + du vartininkai. O O 0O 2 - AXTVAS -«
De—

Suoliukai ir technika judant ratu.

Zaidéjai A ir B béga tg pacia distancija ratu, bet priesingomis kryptimis.

Nr. 1 1. Junginys su passement de jambe.
2. Tolimas kamuolio perdavimas iSilgai lanky, po to Suoliukai pirmyn.
3. Kamuolio paémimas, Zongliravimas ir smiigis i vartus.

1. Junginys su dvigubu passement de jambe.

2. §uoliukas, stumiu kamuolj, Suoliukas, stumiu kamuolj.

3. kamuolio paémimas ir Zongliravimas bei smiigis i vartus.
Pastabos: biiti reikliam judesiy kokybei.

o ©
- 1 *A/" AAﬂ ‘XO

-3
® 4 a*0 0 0

S 6

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

12 lanky
AStuoni stoveliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas.
Raumeningumas.

Jega:
Izometrinis darbo reZimas.

Nurodymai:

Zaidéjai dirba jvairiose aik3telése tam tikra nustatyta laika, pasikeisdami
2-3kartus. Pabaigoje jie atlieka judesj, naudojama futbole.

Nr. 1. Dviese. Prispausti kelius prie kriitinés, kojas laiko partneris.

Nr. 2. Vienas. Suspausti kamuolj tarp keliy atsisédus ant Zemés, kojos sulenktos
ir pédos pakeltos, liemuo pakeltas nuo Zemés.

Nr.3. Dviese. Nugara atsirémus vienas j kita sulenkti kojas per kelius padarant
staty kampa (kédés forma).

Nr 4. Vienas. Stumti stovelj itiestomis kojomis, pédos suglaustos.

Variantai kitiems pasikeitimams:

- keisti kiino padétj, kad dirbty ta patj raumeny grupé ar jai simetriskos.
Pastaba: paruosti aikSteles darbui uZ aikstés riby .

NTp & 0@ 0@
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Lékstelés

Keturi kamuoliai

Tobulinimas 20’
Technika:

Priklausomai nuo pozicijos,
puoléjy aikstéje.

Gynybos efektyvumas:
atkovoti kamuolj i§ varZovo ir
smugiuoti | vartus.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

NubreéZti tris 4 m x 6 m zonas puolimo zonoje.

1. VarZovas A nugara j vartus su kamuoliu. Varyti kamuolj pro dviem stulpeliais
paZymétus vartus.

2. B puoléjas uz jo, turi iSmusti kamuolj i§ zonos, po to smiigiuoti j vartus.

Kai tik kamuolys iSrieda pro stulpelius, varZovas netrukdo.

Leksteles
Kamuolys dviems

Du stulpeliai




Jei varZovui A pavyksta pravaryti pro stulpelius, jis tampa puoléju.
Pastabos: Zzaidéjai zaidZia kaip jie nori, vartininkas pasirenka, kas smiigiuos j vartus.

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr.75 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:

Technika. Leéksteles
Priklausomai nuo pozicijos, Dviese su kamuoliu. Puol¢jai dirba savo puséje. NubréZti tris 4 m x 6 m zonas

gynéjy aiksteléje. puolimo zonoje. VarZovas smiigiuoja j vartus, gynéjas j pra¢jimus. Kamuolys dviems

Gynybos efektyvumas:

atkovoti kamuolj i§ varzovo,
nugara | vartus, kad buty galima
smigiuoti j vartus.

1. A nugara j vartus, varo kamuolj pro pra¢jima, pazyméta dviem
stoveliais, ir smiigiuoja j vartus.

2. B gyn¢jas, esantis uZ jo, turi iSmusti kamuolj i§ zonos, kad galéty smiigiuoti
i vieng i$ pra¢jimy.

3. Kai kamuolys biina uZ stoveliy, varZovas netrukdo.

4. Jei A prasiverZia pro pragjimg, jis lieka varZzovu.

5. Jei B gynéjas jmusa j vieng i§ praéjimy, jis tampa varZovu.

Pastabos: persekioti varZzova priversti ji suklysti.

A v
[ B iT.00(B)
oo Py
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Du stoveliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Tobulinimas 20’
Technika:
priklausomybé.

Pozicijos uzémimas ir keitimas i§

Nurodymai:

Keturiese su kamuoliu + vartininkas.
1. A praso kamuolio j aiks$tés vidy.
2.B perduoda A bégimo kryptimi.

Lékstelés

1 kamuolys 4

gynybos zonos i puolimo. 3.A varo kamuolj ir perduoda ji C prie kojy kai pastarasis atsidengia pirmyn. manekenai
Puolimas keturiese: 4.C perduoda kamuolj D bégimo kryptimi ir po to praso (klaidinantis veiksmas)
- i§ gynybos pereiti j puolima, kamuolio link uZribio linijos .
-smugiuoti  vartus puolimo 5.D atlieka vidutinio ilgio kamuolio perdavima A bégimo kryptimi ir j gynybos
zonoje. uznugarj (manekeno).

6. A stabdo kamuol;j ir smiigiuoja j vartus.

Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i§ kairés.

Pastabos: buti reikliam kamuolio perdavimo ir pra§ymo kokybei.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai: Lekstelés
Kolektyviné taktika:
Zaidimas. Zaidimas 7 x 7, plotas 50 m x 40 m, j dvejus vartus futbolui vienuolikai. @ Kamuolys

Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be kampiniy smiigiy. i
Gynybos grandies suklaidinimas, | Nubrézti 13 m zonos linijg prie§ kiekvienus vartus. i Skirtingy spalvy
greita ataka. Pastatyti po du Jokerius i§ kiekvienos komandos uZ varzovy varty linijos ir o mars§kinéliai
Rungtyniy tikslas: juos keisti kas 37, ° °
-verztis pirmyn, Kai partneris perduoda kamuolj jokeriui, jie ZaidZia 2 x 1 puolimo zonoje ir joks ., Keturi stulpeliai dvejiems

Lol
Lol Lol
A Loy
: ...............................
i
S —




-perduoti kamuolj laisvam kitas Zaidéjas negali ten jbégti. Kai Jokeris palietia kamuolj, fiksuoti nuosale. vartams
Zaidéjui ir pulti esant kiekybinei Jokeris prie$ smiigiuodamas j vartus turi teis¢ atlikti 3 kamuolio perdavimus ir
persvarai. daugiausiai du kartus liesti kamuolj. Kai vartininkas paliec¢ia kamuolj, puolimas
nutraukiamas. Galima smiigiuoti j vartus uz zonos riby.
Pastabos: priversti Zaidéjus kuo grei¢iau perduoti kamuolj jokeriams.
Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybu periodas; 2 savaités pratybos Nr. 76 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:

Grupés démesio koncentravimas.

Dviese su kamuoliu.

Laisva technika: Sujungti jvairius techninius judesius, atlieckamus tik su silpnaja koja g . Kamuolys dviems
Junginys su silpnosios kojos perduodant kamuolj pazeme. o e
techniniu judesiu. N p-
Pastabos: priversti Zaidéjus nuolatos judéti. Q .
@ &
c.
9 &0
L
[ ]

&
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika: Leéksteles
Veiksmas priklausomai nuo 1 x 2 gynybos zonoje + vartininkas. Sudaryti dvi Zaidéjy grupes: puoléjy ir gynéjy.
pozicijos ir situacijos. Puoléjai ir gynéjai pradeda Zaisti budami savo zonose. Kamuolys trims
Gynyba esant didesniam zaidéjy | Puoléjai smiigiuoja j vartus. (A)
kiekiui: PradZios situacija: <1-@ & Skirtingy spalvy
Gynéjy tikslai: 1. A gynéjas praso kamuolio. - Q”Z;; marskinéliai
—saugoti'vartus, ) . 2. C puoléjas perima kamuolio perdavimg (bloga) atlickamg B savo partneriui A. (©)
-sulaukti partnerio sugrjZimo, Kai tik gynéjas perduoda kamuolj treneriui ar vartininkui, arba \
-staiga nepulti, bet persekioti po 307 - situacija baigta. ;
puoléja, kad jis suklysty, (5)6

-atkovoti kamuolj,
- jei atimamas kamuolys, pereiti |
puolima.

Pastaba: paskutinis gynéjas neturi pulti, bet 1étai trauktis atgal ir sulaukti partnerio grizimo.

Gynéjai turi atakuoti tada, kai jsitiking, kad perims kamuolj.

Informacija, kuria reikia

Komentarai:




perteikti grupei:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 2 savaités pratybos Nr.76 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika. Lekstelés
ISmoktos medZiagos pritaikymas Zaidimas 9 x 9, % aiktés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. —
ZaidZiant zonoje. Taisyklés futbolui vienuolikai. L 2 | . | Kamuolys
NubréZti baudinio aikStelg prieS kiekvienus vartus. E H Py o )
Gynyba esant didesniam Zaidéjy 1 x 2 kiekvienoje baudos aiksteléje, 5 x 5 likusioje aikStés dalyje. v | o | Skirtingy spalvy
kiekiui. Draudimas keisti zong.Galima smiigiuoti j vartus uz baudinio aikstelés riby. e e e _i marskinéliai
Gynéjy tikslai: Skaiciuoti nuosales, bet ne baudinio aiksteléje.
-saugoti vartus, L d * o Keturis stulpeliai dvejiems
-sulaukti partnerio sugrjzimo, Pastabos: gynéjai turi jsiterpti tada, kai tikri, kad perims kamuolj. e ° L 2 vartams
-staiga nepulti, bet persekioti o < o
puoléja priveriant jj sugrjzti, < <
-atkovoti kamuolj, T Tt _:
- jei atimamas kamuolys - pereiti ? | Y I
| puolima. ! ! o o !
o o |
—

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas.

Gynybos grandies suklaidinimas,
greita ataka.

Rungtyniy tikslas:

-verZtis pirmyn,

-perduoti kamuolj laisvam
Zaidéjui, kad biity Zaidéjy
kiekybiné persvara puolant.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, plotas 50 m x 40 m, j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be kampiniy smiigiy.

I8 kiekvienos komandos pastatyti po du Zaidéjus manekenus uz prieSininko varty
linijos ir juos keisti kas 3°.

Nubrézti 13 m puolimo zong priesais kiekvienus vartus.

Joks Zaidéjas negali prasiskverbti | zong i$skyrus, kai Zaidéjas manekenas
paliecia kamuolj.

Kai zaidéjas-manekenas paliecia kamuolj, stebéti nuosalg.

Galima smiigiuoti uzZ zonos riby.

Pastabos: priversti Zaidéjus kai tik jmanoma kamuolj perduoti Zaidéjams manekenams.

Lekstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:




Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 3 savaités pratybos Nr. 77

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio sutelkimas.
Kiekviena komanda puola ir gina visus vartus. Kai jvartis jmustas, vartai ,,mirg". Lekstelés
Iki sportinis Zaidimas: Komanda, sumedZiojusi daugiausiai varty, laimi. Dvi komandos puola ir gina / e %
varty medZzioklé. visus vartus. [vartis galioja abiem kryptimis. Kamuolys
Variantai: v A
Zaidimas rankomis: Zaidéjas turi prabégti pro vartus. Galima bégti su kamuoliu rankose, o} © o Q Skirtingy spalvy
bet kai Zaidéjas palieCiamas, kamuolys atitenka varZovams. o — marskinéliai
Zaidimas kojomis: Zaidéjas turi prabégti pro vartus varydamas kamuolj. © .
. e Y 8 stulpeliai 4 vartams
Pastabos: ZaidZiama be vartininky. x A% f

Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Specialusis atletinis rengimas. Rungtyniauja komandos po tris Zaidéjus.
Reakcijos greitis. Kiekvienos komandos Zaidéjai sustoja prie starto linijos vienas uz kito. Lekstelés
Po trenerio signalo, komandos turi paraleliai apibégti apie stovelj ir grjzti
Distancija 10m: atgal Sia tavrka: Stovelis komandai
dvikova tarp komandy. Nr. 1. Vienas i trijy yra neSamas kity dviejy.

Nr. 2. Viena i§ dviejy rankomis laikosi uz kity dviejy peciy.

Nr. 3.Vienas i§ trijy atsisédes ant partnerio nugaros, o pastarasis rankomis laikosi uz
trec¢iojo peciy. Taskas komandai, kuri pirmoji kerta finiSo linija.

Variantas:

Atnesti kamuolj.

Tobulinimas 20’ Nurodymai: Lekstelés

Kolektyviné taktika:

Zaidimas ir taktika. Zaidimas 7 x 7, Y aiktés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. Kamuolys
Taisyklés futbolui vienuolikai. o

Gynybos iSvedimas i§ NubréZti vidurio linija skersai aiksteés. Skirtingy spalvy

pusiausvyros, greita ataka. Puolant, puoléjy puséje kamuolio perdavimas tik pirmyn, i§skyrus kampinius marskinéliai

——->




Rungtyniy tikslai:

- verztis pirmyn,
-kamuolio prasymas atgal,
- Zaisti judant pirmyn,

- taktikos situacijos.

smiigius. Zaidéjas gali griZti atgal tik varydamasis kamuolj.
SustabdZzius Zaidima, taktiniy situacijy jgyvendinimas.
Pastabos: raginti Zaidéjus prasyti kamuolio pirmyn.
Priversti zaidéjus verztis kuo grei¢iau pirmyn.

Priversti zaidéjus perduoti kamuolj j laisvus plotus.

Atletinio rengimo ciklas PA 05; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr.78 A

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas.

Zaidimas regbis 7 x7, plotas 50 m x 40 m ad Lekstelés
Teminis Zaidimas rankomis: Nubégti su kamuoliu rankose uZ varZzovy varty linijos. !
varzovo i§vedimas i§ Kamuolio perdavimas atliekamas tik rankomis ir tik atgal. v - Kamuolys
pusiausvyros. Zaidéjas su kamuoliu gali bégti. Py

Kai kamuolio turétojas palie¢iamas, kamuolys atitanka varZovams ° Skirtingy spalvy

Pastabos: biitina laiku pamatyti varZova ir perduoti kamuolj prie§ blinat marskinéliai

paliestam. <

Priversti Zaidéjus nuolatos judéti, atlikti klaidinamus judesius. A o

| o
o
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Lekstelés

Specialusis atletinis rengimas. Dviese su kamuoliu + vartininkas.
Staigusis greitumas. Abu Zaidéjai stovi vienas pries kita 6 metry atstumu.. Kamuolys dviems

1. A rankomis perduoda kamuolj B, kad $is atmusty galva.
Distancija 10m : 2. B grazina kamuolj A. 2
Greitas bégimas, kad perimti 3. A apsisuka ir nestabdydamas kamuolio smiigiuoja j vartus. 1. N .\‘ {_3_> é
aukstai skriejantj kamuolj. Kamuolio grazinimo variantas: ‘e

- koja. (A)

Pastaba: B turi grazinti kamuol;j j aiks$tés giluma.
Tobulinimas 20’ Nurodymai: Lekstelés
Technika:
Priklausomai nuo pozicijos, Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aikstéje. ? O A O
puoléjy aikstéje. Zaidimas 1 x 1, plotas 8 m x 10 m v * ° Kamuolys dviems

Smigiuoti | vartus sustabdzius kamuolj uz varzovo varty linijos. .
Gynybos efektyvumas: Kamuolys lie¢iamas tik kojomis, ZaidZiama be nuosaliy. n' > P -

) i} i) <
(D1) (D2) (D3)




atkovoti kamuolj i§ varzovo ir
pereiti  puolima.

Kas 2’30 keisti varZzova panaudojant pakilimo- nusileidimo sistema.
Ziuréti | ankstesnius apraSymus.

Pastabos: gerai paruosti Zaidimo aiksteles.

Atletinio rengimo ciklas PA 05; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 78 B

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Tobulinimas 25’
Technika.
Priklausomybé nuo Zaidéjy.

Pozicijos uzémimas ir keitimas i§

Nurodymai:

Sesiese su kamuoliu + vartininkas.
1.A nugara | vartus atsidengia j priekj, kad gauty kamuolio perdavima i§ B
prie kojy.

Lékstelés

Kamuolys SeSiems

gynybos pusés j puolimo: 2. B perduoda kamuolj A, o $is perduoda kamuolj C. Manekenai
puolimas SeSiese, pradéti puolima | 3. C perduoda D bégimo kryptimi.
gynybos puséje kraste ir 4. A, E, F praso kamuolio (klaidinantys judesiai) link D.
smiigiuoti j centra puolimo 5. D pasuka Zaidimg B bégimo kryptimi, perduodamas kamuolj vir§ gynybos
puséje. (manekeno).

6. B varo kamuolj ir smiigiuoja j centra A, E, ir F bégimo kryptimi.

7. Atlikti pratima pries§ vartus i§ deSinés ir i$ kairés.

Pastabos: buti reikliam kamuolio pra§ymo ir perdavimy kokybei.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika: Nurodymai: Lekstelés
Zaidimas.

Zaidimas 7 x 7, Y2 aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. Kamuolys
Kamuolio iSsaugojimas, jei Taisyklés futbolui vienuolikai. Nubrézti vidurio linija skersai aikstés.
nepavyksta iSvesti i§ Puolant puolimo pusé¢je turi buti maZiausiai trys komandos Zaidéjai. Skirtingy spalvy
pusiausvyros, poziciné ataka. Jei bent vieno Zaid¢jo triikksta — baudinys. marskinéliai

Rungtyniy tikslas:
-padéti savo partneriui, kamuolio
turétojui biinant gynybos puséje.

Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 1 taskas.
Ivartis po maZziau nei penkiy perdavimy - 2 taskai.

Pastabos: reikaluti Zaidéjus praSyti pagalbos.
Priversti zaidéjus kalbétis tarpusavyje, kad pasirinkti geriausig puolimo
varianta.

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams




Atletinio rengimo ciklas PA 05; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 79 A

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15’
Grupés démesio koncentravimas,
reakcijos greitis.

Junginiai su kamuolio perdavimu
ir stabdymu:

judeéti pries ir po kamuolio
perdavimo.

Nurodymai:

Trise su kamuoliu.

Zaidéjai perdavingja kamuol]j keisdami bégimo kryptj.

A varosi kamuolj ir atlieka kamuolio perdavima B bégimo kryptimi.
A po to, kai perduoda kamuolj, nubéga B ir C uz nugary.

B varosi kamuolj ir atlieka kamuolio perdavima C bégimo kryptimi.
B po kamuolio perdavimo béga C ir A uZ nugaros ir t.t.

5. Kamuoliy lietimy skai¢ius laisvas, po to ribojamas iki trijy, dviejy.
Dirbama stiprigja ir silpnaja kojomis.

Pastabos: buti reikliam kamuolio pra§ymo ir perdavimo kokybei.

Sl NS

Kamuolys trims

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas 25’
Technika-taktika:
Veiksmas priklausomai nuo
pozicijos ir situacijos.

Gynyba esant didesniam Zaidéjy
skaiciui:

Gynéjy tikslai:

-saugoti vartus,

-pereiti i§ puolimo j gynyba,
-nepulti, bet priversti puoléjus
suklysti,

- atkovoti kamuolj,

- jei kamuolys atkovojamas,
pereiti  puolima.

Nurodymai:

2 x 3 gynybos zonoje + vartininkas.

Sudaryti dvi Zaidéjy grupes, puoléjy ir gynéjy

Puoléjai ir gynéjai Zaisti pradeda biidami savo zonose.

Puoléjai smiigiuoja i vartus.

PradZios situacija:

1. A gynéjas praSo kamuolio link 5,50 m linijos, kad pereity j puolima.

2. C puoléjas perima kamuolio perdavimg (blogas), kurj atlieka B savo
partneriui A.

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

Kai tik gynéjas perduoda kamuolj treneriui arba savo vartininkui , po 30”

situacija baigta.

Pastaba: gyné¢jai turi keisti pozicijas kiek galima greiciau, kad nukenksminty kontrataka.

Gynéjai turi jsiterpti tada, kai jsitiking, kad perims kamuolj.

Lekstelés
Kamuolys penkiems

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




Informacija, kuria reikia
perteikti grupei:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 05; Varzyby periodas; 2 savaités pratybos Nr.79 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika. Lekstelés
ISmoktos medZiagos pritaikymas Zaidimas 9 x 9, % aikstés, i dvejus vartus futbolui vienuolikai. o
ZaidZiant zonoje. Taisyklés futbolui vienuolikai. Nubrézti dvi linijas skersai aikstés. @ Kamuolys
Gynyba esant didesniam Zaidéjy Vidurio zona platesné nei kitos dvi. i * ©
kiekiui. 2 x3 kiekvienoje gynybos zonoje, 2 x 2 viduringje zonoje + jokeris. v :) o Skirtingy spalvy
Gynéjy tikslai: Draudimas keisti zong, galima smilgiuoti j vartus uz baudinio aikstelés riby. .+ marskinéliai
-saugoti vartus, Skaiciuoti nuosales kai puoléjas turi kamuolj. T
-sulaukti partnerio sugrjzimo, g L 4 Keturi stulpeliai dvejiems
-staiga nepulti, bet persekioti Pastabos: gynéjai turi jsiterpti tada, kai jsitiking, kad perims kamuolj. vartams
puoléja, kad jis suklysty, Gynéjai turi dengtis pagal susitarimg ir greitai atsitraukti, kad apginty vartus. o k%
-atkovoti kamuolj,
-jei atimamas kamuolys, pereiti | S
puolima, A Py
-panaudoti nuosales. i o o
fe
oa

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas.

Kamuolio i§saugojimas, jei
nepavyksta iSvesti i$
pusiausvyros - poziciné ataka.
Rungtyniy tikslas:

-padéti savo partneriui kamuolio
turétojui gynybos puséje.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x7, V2 aikités j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

NubréZzti vidurio linija iSilgai ir skersai aikstés.

Puolant puolimo pusé¢je turi biiti bent po vieng Zaidéja i§ komandos,
kuri puola kiekvienoje gynybos zonoje.

Jei bent vieno Zaid¢jo triikksta — baudinys.

Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 2 taskai.

Ivartis po maZziau nei penkiy kamuolio perdavimy - 1 taskas.

Pastabos: priversti Zaidéjus praSyti pagalbos.
Priversti zaidéjus kalbétis tarpusavyje ir pasirinkti geriausig puolimo buida.

Leksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams




Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 05; VarZybuy periodas; 3 savaités pratybos Nr. 80

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas.

Padéti kiekviename kampe po 1¢kste iSdéliojant jas penkiakampio forma, kurio Lekstelés

Jautis:
Kamuolio i$saugojimas esant
didesniam Zaidéjy kiekiui su
kamuolio turétojo pagalba.

viena kra$tiné 5 m. ,,Jautis“5x 2 ;

Puoléjai gali judéti tik savo krastinés ribose.

Sudaryti vienodo lygio grupes.

Kamuolio lietimy skaicius laisvas, po to ribojamas iki trijy, dviejy.

Keisti gynéjus po kiekvieno kamuolio perémimo Zaidéju, kuris prarado kamuolj

ir jo partneriu, kuris atliko kamuolio perdavima.

Jei gynéjas padaro maza Suolj, jis lieka su savo komandos draugu papildomam kartui.
Keisti zaidéjy grupes.

Pastabos: priversti puoléjus judéti.

Kamuolys septyniems

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaisSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas.
Reakcijos greitis.

Distancija 10m:

Intervilles, dvikova greitas
prisitaikymas prie§ smiigiavimo |
vartus situacijos po regimojo
signalo.

Nurodymai:

Vienas be kamuolio + vartininkas.

Treneris atsistoja uz Zaidéjo, kuris yra veidu | vartus, atsistojes kojomis Zergtai.
1. Treneris pasiuncia kamuolj paZeme ar auksta pries Zaid¢ja.

2. Kai $is mato skriejantj kamuolj, béga prie jo visu grei€iu ir smiigiuoja j vartus.
Galima daryti klaidinamus veiksmus.

Zaidéjo starto variantai:

- stovint ir atsitipus,

- atsigulus veidu ar nugara j Zeme.

Pastabos: keisti pratima zonoje.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:

Nurodymai:

<----

Lékstelés

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Lékstelés




Zaidimo taktika.

Gynybos iSvedimas i§
pusiausvyros, Jei nepavyksta -
tada poziciné ataka.

Rungtyniy tikslai:

- padéti savo partneriui kamuolio
turétojui biinant gynybos puséje,
- taktinés situacijos.

Zaidimas 7 x 7, V2 aiktés i dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai.

Nubrézti dvi linijas iSilgai aikstés ir vieng vidurio linija.

Puolimo metu, puoléjy puséje privalomas kamuolio perdavimas pirmyn,
iSkyrus kampinius smiigius. Jei bent vieno Zaid¢jo triiksta — baudinys.
Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 2 taskai.

Ivartis po maZiau nei penkiy kamuolio perdavimy - 1 taskas.
Sustabdzius Zaidima, strateginiy situacijy jgyvendinimas

Pastabos: priversti Zaidéjus praSyti pagalbos.

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 1 savaités pratybos Nr. 81A

Kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas.
Zaidimas 7 x 7, 50 m x 40 m plote j penkis 5 m vartus. Lekstelés
Teminis Zaidimas kojomis: Sustatyti keturis vartus aikstés kampuose ir vienus viduryje. f - %
I§ pradziy jmusti vienoje puséje, Smiigiuoti | penkis vartus be vartininko. o Kamuolys
po to — kitoje. Ivartis gali buti jmuSamas i§ abiejy varty puseés. o -
Laisvas kamuolio lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy. Q < 2 Skirtingy spalvy
Pastabos: f—h E marSkinéliai
priversti Zaidéjus pelnyti jvarcius vis j kitus vartus. . e . <
Jei komanda, ginanti vartus, perima kamuolj, ji turi smugiuoti j Kitus. o " o
N o 7
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Leéksteles

Specialusis atletinis rengimas.
Specialusis greitumas.

Distancija 10-20 m :
Kamuolio praSymas j prieSinga
puse, i gynéjy uznugarj.

Dviese su kamuoliu + vartininkas.
1. A varo kamuol;j link savo tiesioginio varZovo (manekeno).

2. B praso (klaidinantis veiksmas) kamuolio link uZribio linijos, po to greitai

béga j aikstés giluma, j savo varZovo (manekeno) uznugarj.

3. A perduoda i gynéjy (manekeny) uZnugarj ir B bégimo kryptimi,
kol $is neiSéjo uz Zaidimo riby.

4. B stabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus.

5. Atlikti pratimg prie§ vartus i§ deSinés ir i§ kairés.

Pastaba: A kamuolio perdavimas turi biiti atliktas tik po to, kai B papraso kamuolio.

Tobulinimas 20’

Nurodymai:

OY/4ANE)
Ao =\
\ /= (D1)

Kamuolys dviems




Technika:

Priklausomai nuo pozicijos,
puoléjy aikstéje.

Zaidimas galva:

Smiugiuoti kamuolj galva.

Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aikstéje.

Zaidimas 1 x 2 Se§iakampio formos aikgtése j trejus 5 m vartus.
Smiigiuoti galva iSsimetant kamuolj i vartus pagal savo pasirinkima.

A i$simeta kamuolj ir smiigiuoja jj galva, kad jmusty j B ar C vartus,
kurie yra vartininkai.

Zaidéjas, perémes kamuolj,smiigiuoja j vartus, lik¢ du tampa vartininkais.
Vartininkas gali atmusti kamuolj galva.

Kas 2’30 keisti varZzova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema.
(Zitiréti pries tai buvusj pratimo apragyma).

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr.81 B

Leéksteles
Kamuolys trims

Sesi stulpeliai trejiems
vartams

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika e ittt Leéksteles
Priklausomai nuo pozicijos, Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aikstéje. (A) 7 &(B) A, V7 Q\\, B)
gynéjy aikstelé. Zaidimas 1 x 2 Se§iakampio formos aik§tése j tris 5 m vartus. < Qs 7 /) N QU/ ) Kamuolys trims
y Smugiuoti galva kamuolj j bet kuriuos vartus. Pasimesti auk§tyn rankomis. N\ o / & (D1) (D)= Py 5
Zaidimas galva: Pv’elnyti jvartj i B ar C saugomus vartus. Vpoog (03) “-p==a Sesi stulpeliai trejiems
smiigiuoti kamuolj galva. Zaidé¢jas, perémes kamuolj, smiigiuoja | vartus, lik¢ du tampa vartininkais. (C) o (C) E vartams
Vartininkas gali atmusti kamuolj galva. A) / T . (B) <
Kas 2’30 keisti vaeZova panaudojant pakilimo-nusileidimo sistema. EORN
Ziiiréti prie¥ tai buvusius pratimus. ¢ QU/ /)
* //
g
(C)

Tobulinimas 25’
Technika.
Priklausomybé.

Pozicijos uzémimas ir keitimas
uZimant laisva plota:

puolimas trise uZimant laisva
plota aikstés kraste ir perduoti |
centrg.

Nurodymai:

Trise su kamuoliu + vartininkas.

1. A atsidengia j priekj, gauna perdavimg perdavimg i§ B prie kojy.

2. B perduoda Zaidéjui A .

3. A graZina kamuolj C, po to prafo kamuolio j aik$tés giluma link uZribio linijos,
i laisva plota.

4. C perduoda kamuolj B.

5. B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.

6. A smigiuoja j centrg B ir C bégimo kryptimi.

B ir C po jy perdavimo, béga i centra prabégdami uz stovelio.

Keisti stovelio pozicija, kad B ir C atbégty visu greiciu.

Atlikti pratimg prie§ vartus i§ kairés ir i§ deSinés.

Pastabos: biiti reikliam kamuolio perdavimo ir praSymo kokybei.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’

S

Leéksteles
Kamuolys trims

Stovelis




Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas.

Kamuolio i§saugojimas. Jei
nepavyksta iSvesti varZovo i
pusiausvyros, tai poziciné ataka.
Rungtyniy tikslas:

-uzimti laisva plota gynybos
puséje, kad biity geriau pereiti |
puolima.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, Y2 aikités j dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai. NubréZti dvi linijas iSilgai aikStés ir vieng
vidurio linija. Vidurio zona siauresné nei kitos dvi.

Puolant, gynybos puséje turi bliti maZiausiai vienas puolancios
komandos Zaidéjas, kiekvienoje gynybos puséje.

Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 1 taskas.

Ivartis po maZziau nei penkiy perdavimy - 2 taskai.

Pastabos: priversti Zaidéjus Zaisti per visa aikstés plot;.
Priversti zaidéjus neabejoti ir perduoti kamuolj.

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 2 savaité pratybos Nr. 82 A

Leksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas Lekstelés
ir Kiekvienas su kamuoliu, Y2 aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. - le)lele)
reakcijos greitis. + 2 vartininkai. Zaidéjai A ir B béga ta pacig distancijg varydamiesi kamuolj ratu. (A) ’;") 7 Po kamuolj kiekvienam
1. Padu pakaitomis**arrieres — atgal. S 2\, Zaidéjui
l?istancija: 2. Pristatomi Zingsneliai tarp lazdy su kamuoliu plojant rankomis. [4) —f— <’ i l’ 5
Suoliukai ir technika judant ratu 3. Laisvas varymas gyvatéle. AN Sesi lankai
4. Ratu apie lankus vidine*iSorine pédos puse. 4 10 stoveliy
5. Dvigubas passement de jambe ties manekenu. E‘b ,’1‘ AStuonios lazdos
6. Smugis | vartus. S manekenai
Parinkti kitus variantus priklausomai nuo Zaidéjy lygio. - / ~ PR A}‘,
(B) @o-———_. T > \\\\‘\\\‘\\ \\>___3 4 Keturi stulpeliai dvejiems
Pastabos: biiti reikliam judesio atlikimo kokybei > ‘2\‘\1 A vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 25’
Technika-taktika:
Veiksmas priklausomai nuo
pozicijos ir situacijos

Gynyba esant didesniam Zaidéjy
skaiciui:

Puoléjo - kamuolio turétojo
tikslai:

-klaidinantis kamuolio
perdavimas ir driblingas,
-i§saugoti kamuolj ir perduoti.
Puoléjo, neturin¢io kamuolio,
tikslai:

-padéti savo partneriui.

Nurodymai:

2 x 1 puolimo zonoje + vartininkas.

Sudaryti dvi Zaidéjy grupes: puoléjy ir gynéjy.

Puoléjai ir gynéjai pradeda Zaisti biidami savo zonose.

Puoléjai smuigiuoja j vartus.

PradZios situacija:

1. A puoléjas atsidengia pirmyn, kad gauty kamuolio perdavima i§ B.

2. Jo partneris B perduoda kamuolj jam prie kojy..

Kai tik B perduoda, visi trys Zaidéjai pradeda rungtyniauti.

Kai tik gynéjas perduoda kamuolj treneriui arba savo vartininkui, arba po 30”
situacija baigta.

Pastaba: puol¢jas, neturintis kamuolio, neturi tik stebéti Zaidima, bet padéti savo
partneriui praSydamas kamuolio. Pasisekimo kriterijus - jvartis po kiekvieno puolimo.

Leéksteles
Kamuolys trims

Skirtingy spalvy
marskinéliai




Informacija, kuria reikia Komentarai:
perteikti grupei:
Nr. 82 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika. Leksteles
ISmoktos medZiagos pritaikymas Zaidimas 10 x 10, 3% aikstés | dvejus futbolui vienuolikai. -
zonoje ZaidZiant. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy. Nubrézti dvi linijas skersai aikstés. . T L 4 I Kamuolys
Vidurio zona platesné nei kitos dvi.NubréZti dvi linijas kiekvienoje puolimo puséje ! | |
< oe esant didesniam Saide; : S0 aildteles | e ., > PO
Puolimas esant didesniam Zaidéjy | taip gaunant tris vienodo dydZio aiksteles. i i i Skirtingy spalvy
skaiciui. 1 x 1 kiekvienoje puolimo zonoje, 3 x 3 viduringje. hd o l © _l < marskinéliai
Puoléjy tikslai: Draudimas keisti zona, i$skyrus perduodant kamuolj partneriui. T T T
-suklaidinti ZaidZiant 2x1, Praradus kamuolj, grjzimas j savo vietas. L 4 s 4 stulpeliai 2 vartams
-pozicijos keitimas, A
- padéti kamuolio turétojui, Pastabos: priversti Zaidéjus, neturinc¢ius kamuolio, praSyti kamuolio. o o o
- grizimas ] vietas. Priversti kamuolj perduodantj Zaidéja atbégti j pagalba savo partneriui.
A e
A L 4 | @ i L 2
! H .
i o | o o
< feeey oy
=
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai: Lekstelés
Kolektyviné taktika: i I o I ;
T ST . . . . . . . . 1 1
Zaidimas. Zaidimas 7 x 7, 1/2 aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. L4 I ‘ | Kamuolys
Taisyklés futbolui vienuolikai. H i : s !
Kamuolio iS§saugojimas, jei NubréZti 10 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos gynybos puséje. vi 9 | - ' e ! Skirtingy spalvy
nepavyksta suklaidinti, tada I§ kiekvienos komandos pastatyti po jokerj abiejose zonose ir juos keisti kas 3’ E I e e | i marskinéliai
i i
1 1

poziciné ataka.

Rungtyniy tikslas:
-panaudoti Zaidéjy kiekio
persvarg gynybingje puséje ir

tam, kad jokeriai jsijungty j Zaidima, partneris turi jam perduoti kamuolj j centring

gynybinés zonos dalj kai komanda praranda kamuolj, jokeriai sugrjZta j savo vietas.

Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 2 taskai.
Ivartis po maZiau nei penkiy kamuolio perdavimai - 1 taskas.

o o—_—_)

4 stulpeliai 2 vartams




pereiti i puolima.

Pastabos: priversti Zaidéjus kuo greic¢iau perduoti kamuolj jokeriams.

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 3 savaités pratybos Nr. 83

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15’
Grupés démesio koncentravimas.

Laisva technika:
Zongliravimas.

Nurodymai:

Visi su kamuoliais.
Sujungti jvairius nejpratus Zongliravimo biidus.

Pastabos:
raginti Zaidéjus biti iSradingais, stengtis atsipalaiduoti.

O,

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas.
Reakcijos greitis.

Distancija 10 m:
Dvikova dél kamuolio po garsinio
signalo.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

Du zaidéjai lenktyniauja tarpusavyje, kad galéty smugiuoti j vartus.
Paliesti stulpelj ranka, pasiimti kamuolj ir po to, kurio kamuolys pirmasis
prarieda pro barjero apacia smigiuoja j vartus.

Treneris duoda starto signala. Zaidéjy bégimo pradZios variantai:

- stovint ir atsitlipus,

- atsigulus veidu ar nugara j Zemg.

Variantai prie§ smiigj j vartus:

- pirmasis Zaidéjas, kurio kamuolys, perSoka barjera ir smiigiuoja  vartus.

Pastabos: jei padaroma klaida dvikovos metu — baudinys.

Lekstelés
Kamuolys dviems
Du stulpeliai

Barjeras




Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas ir taktika.
Kamuolio i§saugojimas jei
nepavyksta iSvesti varzovus i§

pusiausvyros. Poziciné ataka.
Rungtyniy tikslai:

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, V2 aiktés i dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai. NubréZti 10 m plocio zona kiekvienos komandos
puolimo puséje per visa aiksStés plotj prie varty.

I8 kiekvienos komandos pastatyti po jokerj abiejose zonose ir juos keisti kas 3
Kad jokeris zaisty, jo partneris turi jam perduoti kamuolj j centring

Leksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy

- pasinaudoti Zaidéjy kiekio zona jo puolimo puséje. Kai komanda praranda kamuolj, jokeriai sugrjZta j savo vietas. = e i marskinéliai
persvara puolant, kad iSsaugoti Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 2 taskai. i l o ! !
kamuolj ar geriau i$vesti i§ Ivartis po maciau nei penkiy kamuolio perdavimy - 1 taskas. A § | o o ! g 4 stulpeliai 2 vartams
pusiausvyros varzova, SustabdZius Zaidima, taktiniy situacijy jgyvendinimas. (B | | ] ]
[ : Lo i
-taktinés situacijos. Pastabos: priversti Zaidéjus, kai tik jmanoma, perduoti kamuolj jokeriams. P i i H
o : i
1 i o i L
Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybu periodas; 1 savaités pratybos Nr. 84 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai: - =
Grupés démesio koncentravimas. O O
Plote 10 m x 10 m i8délioti penkias léksteles. -l ../' [eX 32 Ne} 'Y ReX Lekstelés
Jautis‘: SJautis 4 x 2. 17 e /1 2
kamuolio i§saugojimas esant Kai zaidéjas perduoda kamuolj (1) jis béga prie 1ékstelés, kur nieko néra (2). O 2y o ® Y Kamuolys SeSiems
Zaidéjy kiekio persvarai su Sudaryti vienodo lygio grupes. - . -

atsidengimu ir perbégimu.

Laisvas kamuolio lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy.

Keisti gynéjus po kiekvieno kamuolio perémimo Zaidéju, kuris prarado kamuolj,
ir jo partneriu, atlikusiu bloga kamuolio perdavima.

Jei gynéjas padaro maza Suolj, jis iSlieka vienu kartu ilgiau.

Pastabos:

Puoléjai gali judéti tik 1 m kairén ir deSinén.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas.
Greitumo lavinimas.

Distancija 20 m :
Kamuolio praSymas j centrg ir
grazinimas atgal.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

1. A atsidengia pirmyn ir gauna kamuolio perdavima i§ B prie kojy.
B atlieka tolimg kamuolio perdavima oru.

2. B béga visu grei€iu ir praSo kamuolio j aikstés gilumg.

3. A graZina kamuolj B bégimo kryptimi.

4. B nestabdydamas kamuolio smiigiuoja j vartus.

Pastaba: A kamuolj graZzina tik po to, kai B

papraso kamuolio.

Lékstelés

Kamuolys dviems




Tobulinimas 20’
Technika:

Priklausomai nuo pozicijos,
puoléjy aikstéje.

Zaidimas galva:

Nurodymai:

Trise su kamuoliu + vartininkas.

Puoléjai dirba puolimo puséje.

1. A partneris smugiuoja i centrg prieSais vartus.

2. B ir C prabége vienas pro kitg kryZmai perima smiigj i centra galva

Lékstelés

1 kamuolys 3

centre. priesais varZovus (manekenus). manekenai
Keisti smiigiuojancio i centra Zaid¢jo pozicija.
Keisti smiigiuojancio j vartus pozicija.
Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i§ kairés pusés.
Pastabos: jei smiigiai | centra néra pakankamai kokybiski, smigiuoti ne galva, o
kojomis-rankomis
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 84 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika.
Priklausomai nuo pozicijos, Trise su kamuoliu. Lekstelés
gynéjy aikstelé. Gynéjai dirba savo gynybos puséje.

Zaidimas galva:

Pastatyti statiSkus prieSininkus (2-3 manekenus) prieSais vartus.
1. A varZovas smugiuoja j centrg priesais vartus.

Kamuolys trims

Smugiuoti kamuolj ties centru 2. Bir C atmuSa smiigj j centrg galva prieSais varZovus (manekenus) Manekenai
ginantis prie§ais vartus. j %alj nuo varty.
Keisti smiigiuojancio i centra Zaid¢jo pozicija.
Keisti smiigiuojancio j vartus pozicija.
Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i§ kairés.
Pastabos: jei smiigiai | centra néra pakankamai geri, smiigiuoti ne galva, o kojomis/rankomis.
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika
Priklausomybé. Trise su kamuoliu + vartininkas. Lekstelés

Pozicijos uzémimas ir keitimas
uzimant laisva plota.

Puolimas trise:

- uzimti laisva plotg aikStés centre
ir smiigiuoti | vartus.

1. A atsidengia pirmyn ir gauna kamuolj i§ B prie kojuy.

2. B perduoda A ir ateina C | pagalba.

3. A grazina kamuolj C ir praso perduoti (klaidinantis veiksmas) kamuolj link
uzribio linijos, po to j aik$tés giluma i savo varzovo (manekeno) uznugarj.

4. C ZzaidZia sienelg su Zaidéju B.

5. C perduoda kamuolj A bégimo kryptimi tarp varZzovy (manekeny), kol Sie
néra uz Zaidimo riby.

6. A stabdo kamuolj ir smiigiuoja i vartus.

Atlikti pratimg prie§ vartus iS kairés ir i§ deSinés.

Pastabos: atsizvelgti j laiko /erdvés santykj atliekant kamuolio perdavimus

bei prasant jo.

Kamuolys trims

Manekenai




Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’ Lekstelés
Kolektyviné taktika: Nurodymai:
Zaidimas. - Kamuolys
Zaidimas 7 x 7, Y2 aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. i

Kamuolio atkovojimas, teisingas Taisyklés futbolui vienuolikai, laisvas Zaidimas. v Skirtingy spalvy
puolimo krypties pasirinkimas. Kai vienas Zaidéjas atkovoja kamuolj, jis perduoda partneriui pasakydamas marskinéliai
Rungtyniy tikslas: garsiai jo varda.
-i§saugoti kamuolj, jj atkovojus Jei pamirSta — kamuolys atitenka varZovui. Keturi stulpeliai dvejiems
vengti prarasti, kai jis priklauso vartams
komandai. Pastabos: priversti Zaidéjus perduoti kamuolj prie kojy, o ne bet kur. A

1

i

o
Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 2 savaités pratybos Nr. 85 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai
Grupés démesio koncentravimas, —. Lékstelés
reakcijos greitis. Zaidimas 7 x 7, plotas 50 m x 40 m hd
Pastatyti dvejus 5 m vartus ties kiekviena varty linija ir dvejus neutralius 6m H Skirtingy spalvy

Teminis Zaidimas pragjimus i$ stoveliy kraStuose ir centre. v marskinéliai

kojomis/rankomis:
Imusti vienoje puséje, po to -

Prabégti su kamuoliu rankose pro vienus i§ varty ar praéjimy.
Ivartis jskaitomas i abiejy pusiy.

Keturi stoveliai dvejiems

kitoje Kamuolio perdavimai atliekami tik rankomis arba kojomis. 4 4 vartams
Zaidéjas su kamuoliu gali bégti.
Kai kamuolio turétojas yra palieCiamas, kamuolys atitenka varZovui. A AStuoni stulpeliai
' keturiems vartams
Pastabos: jei komanda gina vienus vartus ir sugeba atimti kamuolj, ji turi A
smiigiuoti j kitus. Keisti vartus ar pra¢jima po kiekvieno jvarcio. <
f—
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika: Lekstelés
Veiksmas priklausomai nuo 3 x 2 puolimo zonoje + vartininkas.
pozicijos ir situacijos. Sudaryti dvi Zaidéjy grupes, puoléjy ir gynéjy. Kamuolys penkiems
Puoléjai ir gynéjai pradeda biidami savo zonose.
Puolimas esant Zaidéjy kiekio Puolé¢jai smiigiuoja i vartus. Skirtingy spalvy
persvarai. PradZios situacija: marSkinéliai
Puoléjy tikslai: 1. A perduoda kamuolj B bégimo kryptimi.
-zaisti 2 x 1 kraste klaidinant 2. A praso kamuolio j B uZnugarj.
gynéja bégimu j uznugarj, 3. B perdaves kamuolj A béga prie savo varZovo. 3
-i§saugoti kamuolj, jei Kai tik A perduoda, visi penki Zaidéjai pradeda rungtyniauti. >

nepavyksta iSvesti i$
pusiausvyros,

Kai tik gynéjas perduoda kamuolj treneriui arba savo vartininkui, po 30”
situacija baigta.




-likti trikampyje.

Pastaba: atkreipti démesj  nuoSales Zaidziant 2 x 1 kraste.
NeuZmirsti padéti kamuolio turétojui.

Informacija, kuria reikia
perteikti grupei:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 85 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika. Lekstelés
ISmoktos medZiagos pritaikymas Zaidimas 9 x 9 ant % aikstés | dvejus vartus futbolui vienuolikai. —
ZaidZiant zonoje. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy. ° A Kamuolys
NubréZti dvi linijas skersai aik$tés. Vidurio zona platesné nei kitos dvi. H Py @
Puolimas esant didesniam zaidéjy | NubréZti vidurio linija vidurio zonoje. i '0 o Skirtingy spalvy
kiekiui. 2 x 2 kiekvienoje zonoje. v marskinéliai
Puoléjy tikslai: Draudimas keisti zona, i$skyrus perduodant kamuolj partneriui. C T T
-iSvesti varZova i§ pusiausvyros Praradus kamuolj, grjzimas j savo vietas. @ @ | Py Keturi stulpeliai dvejiems
pasinaudojant zaidéjy kiekio i vartams
persvara, Pastabos: raginti zaidéjus prasyti kamuolio. : o
- keisti pozicija, Priversti kamuolj perduodantj Zaidéja atbégti greitai j pagalba savo partneriui. :
- padéti kamuolio turétojui, e O
- grizimas | vietas. A L -
! ° o
< >
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai: Lekstelés
Kolektyviné taktika: o
Zaidimas. Zaidimas 7 x 7, 1/2 aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. f : , Kamuolys
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy . ! | |
Kamuolio atkovojimas, teisingo NubréZti dvi linijas iSilgai aiksStés. Vidurio zona platesné nei kitos dvi. v ! ! Skirtingy spalvy
puolimo varianto pasirinkimas. Kai zaidéjas perima kamuolj vidurio zonoje, niekas negali jam trukdyti. | | marskinéliai
Rungtyniy tikslas: Po dviejy kamuolio lietimy jis turi pradéti puolima. ' ., > !
®*| o o |
1 1
1 1
@ o
A ol o !
: 1 ]
R | |




-susitvarkyti be spaudimo,
atkovojus kamuolj pereiti |
puolima.

Pastabos: priversti vidurio zonos Zaidéjus keliese spausti varZova, kamuolio
turétoja. Priversti kamuolj atkovojusj Zaidéja pradéti pulti po 2-3” .

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Bendros pastabos apie
pratybas:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZybuy periodas; 3 savaités pratybos Nr. 86

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15°
Grupés démesio koncentravimas.

Junginiai perduodant ir stabdant
kamuolj:
kartoti pratimus.

Nurodymai:

Sesiese su dviem kamuoliais.

Zaidéjai A ir B perdavinéja kamuolj Zaidéjams, kurie stovi keturkampio
kampuose $ia tvarka:

A ir B juda, keturi Zaidéjai stovi vietoje.

A ir B atlieka kamuolio susistabdyma j tam tikrg objekta, Zaidéjai aplink keturkampj
grazina kamuolj vienu lietimu.

Kamuolio perdavimo variantai:

- silpngja ir stipriaja koja.

Kamuolio stabdymo variantai:

i tam tikra objekta, stipriosios ir silpnosios kojos vidine puse,

] tam tikra objekta, stipriosios ir silpnosios kojos iSorine puse.

Pastabos: buti reikliam judesiy atlikimo kokybei.

’ \.A) Y
/.u (B)
R / .

-

(

Lékstelés

Kamuolys Seiems

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaisSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas.
Reakcijos greitis.

Distancija 10 m:

Intervilles, dvikova tarp komandy.

Nurodymai:

Rungtyniauja dvi komandos. Zaidéjai iSsirikiuoja prie starto linijos.

Po trenerio signalo zZaidéjai béga ir perduoda kamuolj rankomis.

Kai vienas Zaidéjas perduoda kamuolj, jis béga visu grei¢iu prie finiSo linijos.
Zaidéjai gali bégti su kamuoliu ir atlikti kamuolio perdavimus bégdami.

Taskas komandai, kurios visi zaidéjai kirto finiSo linija, visiems palietus kamuolj
perduodant jj.

Kamuolio perdavimo variantai:

ranka, ranka paZeme, ranka uZ nugaros, ranka pro koja, pagrindine koja,

kojomis (Siuo atveju draudZiama kamuolj liesti kojomis).

999997 >
99909° > <
999909°

- L

Lékstelés

Kamuolys komandai




Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas ir strategija

Kamuolio atkovojimas, teisingas
puolimo pasirinkimas.

Rungtyniy tikslai:

- spausti kamuolio turétojg gynybos
zonoje, kad smiigiuoti j vartus.

- taktinés situacijos.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, Y2 aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai. Du kamuolio lietimai.

Kai tik vienas zaid¢jas atkovoja kamuolj varZovy gynybos puséje,

niekas negali gintis ties juo. SustabdZius Zaidima, taktiniy situacijy jgyvendinimas.
Pastabos: priversti puoléjus keliese spausti gynéja, kamuolio turétoja, savo

gynybos puséje.

Sutrukdyti gynéjams spausti puoléja, kuris atkovoja kamuolj varzovy gynybos pusgje.
Priversti kamuolj atkovojusj Zaidéja pereiti prie puolimo nedelsiant, jei jmanoma
smiigiuojant | vartus.

S

Lekstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 87 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Du pratimai.

Kiekvienas su kamuoliu ¥z aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai + 2 vartininkai. Lekstelés

Bégimas:
Suoliukai ir technika judant ratu.

Zaidéjai A ir B béga tg padia distancija ratu, tik prieSingomis kryptimis.

DN =

3.

Nr. 1
1. d
2. Kamuolio stabdymas Salia lanky, Suoliukas j lankus, stumti kamuolj kitos
kojos padu tuo paciu metu.
*#*Louche po to aukstai skriejan¢io kamuolio paémimas
Nr. 2
Pédos Sonu link iSorinés puseés tarp lazdy.
Kamuolio stabdymas $alia lanko, Suoliukas j lanka, tuo pat metu stumti kamuolj tos
pacios kojos padu pirmyn.
** Jouche po to pusiau aukstai skriejan¢io kamuolio paémimas.

Pastabos: buti reikliam judesiy atlikimo kokybei.

2 &

B)

ooy T\ o 4
1 NN 2
RRARNS!

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

12 lanky
8 lazdos

Ketrui stulpeliai dvejiems
vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas.
Raumeningumas.

Jéga:
Pliometrinis ir izometrinis raumeny
darbo reZimas.

Nurodymai:

Zaidéjai dirba skirtingose aiktelése, 2-3 ratai.

Pabaigoje atlieka judesj budinga futbolui.

Nr. 1. Uzlipti ant suoliuko viena koja, nulipti kita.

Nr. 2. Dviese. Atsisédus ant Zemés, smugiuoti kamuolj galva per barjera.
Nr. 3. Dviese. Perduoti kamuolj pritiipus.

Nr. 4. Dviese. Perduoti medicininj kamuolj pritipus.

Variantai kitoms rotacijoms:

N°1

¢
S
9

RE

Lékstelés
Suolelis
Barjeras

Kamuolys




keisti kriivi raumeny grupéms, bet likti tose paciose aikstelése.
Pastaba: Aiksteles jrengti uz aikstés riby.

Medicinis kamuolys

Tobulinimas 20’

Technika:

Priklausomai nuo pozicijos, puoléjy
aikstéje.

Zaidimas galva:

dvikova esant Zaidéjy kiekio
persvarai.

Nurodymai:

Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aiksteléje.

2 x 1 puolimo puséje + vartininkas. Dvi situacijos.

Sudaryti dvi Zaidéjy grupes: puoléjy ir gynéjy.

Puolé¢jai B ir C smugiuoja j vartus, D juos gina.

PradZios situacija:

1. A varo kamuolj, kad smigiuoty j centra B ir C.

2. Visi trys Zaidéjai pradeda rungtyniauti, kai A palie¢ia kamuolj.
PradZios situacija Nr. 1:

Puoléjai yra veidu j vartus, gynéjas nugara j vartus.

PradZios situacija Nr. 2:
Puoléjai ir gynéjas veidu j vartus.

Pastabos: atlikti pratima centre, i§ deSineés ir i§ kairés nuo pusés pries vartus.

Leksteles
Kamuolys keturiems

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr.87 B

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Tobulinimas 25’

Technika.

Priklausomai nuo pozicijos, gynéjy
aiksteleé.

Nurodymai:

Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aiksteléje.
2 x 1 puolimo puséje + vartininkas . Dvi situacijos.
Sudaryti dvi Zaidéjy grupes, puoléjy ir gynéjy.

Lékstelés

Kamuolys keturiems

Zaidimas galva: Puolé¢jai B ir C smugiuoja j vartus, D juos gina. Skieringy spalvy
Dvikova esant zaidéjy kiekio Pratimo pradzia: marskinéliai
persvarai. 1. A varo kamuolj, kad smigiuoty j centra B ir C.

2. Kai A palietia kamuolj, visi trys Zaidéjai pradeda rungtyniauti.

Pirmos situacijos pradzia:

Puolé¢jai yra veidu | vartus, gynéjas nugara j vartus

Antros situacijos pradzia:

Puoléjai ir gynéjas veidu j vartus.

Pastabos: atlikti pratimg centre, i§ kairés ir i§ deSinés pusés prie§ vartus.
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika Lekstelés

Priklausomybé ZaidZiant.

Pozicijos uZémimas ir keitimas
uzimant laisva plota:

puolimas penkiese Zimant laisva
plota aikstés kraste ir perduodant
kamuolj j centra.

Penkiese su kamuoliu + vartininkas.
1. A praso kamuolio i§ B.
B atlieka kamuolio perdavima prie A kojy.
A perduoda kamuolj C prie kojy, kai Sis atsidengia pirmyn.
C grazina kamuolj B.
B perduoda toli D bégimo kryptimi.
D perduoda j aikstés giluma E bégimo kryptimi,
1 laisva plota, kai §is prabéga pro jo nugara.
7.  E smugiuoja j centrg A, C ir D bégimo kryptimi.
Atlikti pratimg prie§ vartus i§ kairés ir i§ de§inés pusés.

SRR ol

Kamuolys penkiems

Manekenai




Pastabos: reikalauti kamuolio pra§ymo ir perdavimo kokybés.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas.

ISvedimas i§ pusiausvyros, aikstés

kraSty panaudojimas.
Rungtyniy tikslas:

-uzimti laisva plota aikstés
kraStuose puolant ir perduoti |
centra.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x7, Y% aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy ir kampiniy smiigiy.
NubréZzti 10 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos

puolimo zonoje. Ten gali prasiskverbti tik vienas Zaidéjas savo puolimo
puséje ir tik varydamas kamuol;.

Du kamuolio lietimai krastinése zonose ir kamuolio perdavimas i centrg.

Pastabos: kiekvienos komandos zonas paZzyméti skirtingomis spalvomis.
Priversti zaidéjus kuo greiiau verZtis j zona.

Lekstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 88 A

Tikslai

Pratimai.

Apsilimas 15’
Grupés démesio koncentravimas.

Laisva technika:
Junginiai su technikos judesiais
simetriSkai.

Nurodymai:
Visi su kamuoliais.
Sujungti laisvai jvairius techninius judesius simetriskai (tas pats judesys yra

vieng kartg atliekamas viena koja, kita karta kita) .

Pastabos: Priversti Zaidéjus nuolatos judéti, atsipalaiduoti.

L °
s, ®°
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Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas 25’
Technika-taktika:
Veiksmas priklausomai nuo
pozicijos ir situacijos.

Puolimas esant zaidéjy skaiCiaus
persvarai.

Puoléjy tikslai:

-uzZimti laisva plota, i§vengti gynéjo
i§ centro sugrizimo,

Nurodymai:

3 x 2 puolimo zonoje + vartininkas.

Sudaryti dvi Zaidéjy grupes, puoléjy ir gynéjy.

Puoléjai ir gynéjai Zaisti pradeda biidami savo zonose.

Puoléjai smiigiuoja ] vartus. Pradiné situacija:

1. A praso kamuolio j aik$tés giluma, j varZovo uZnugarj.

2. B perduoda A bégimo kryptimi.

Kai A papraSo kamuolio, visi penki Zaidéjai pradeda rungtyniauti.
Kai tik gynéjas perduoda kamuolj treneriui arba savo vartininkui,

Priemonés

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Lekstelés
Kamuolys penkiems

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




-iSsaugoti kamuolj, jei nepavyksta
iSvesti i§ pusiausvyros varzova,
-likti trikampyje.

arba po 30” situacija baigta.

Pastaba: atkreipti démesj j nuosales perduodant kamuol;j j aikstés giluma.
Neuzmirsti padéti zaidéjui sukamuoliu .

Informacija, kuria reikia
perteikti grupei:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 88 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai
Technika-taktika Lekstelés
ISmoktos medZiagos pritaikymas Zaidimas 10 x 10, % aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. o
ZaidZiant zonoje. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy. 'Y Kamuolys
Skersai aik$tés nubréZzti dvi linijas. Vidurio zona platesné nei kitos dvi. E & o o
Puolimas esant didesniam Zaidéjy 3 x 3 kiekvienoje zonoje. v o o o Skirtingy spalvy
kiekiui. Draudimas keisti zong, iSskyrus perduodant kamuolj partneriui. T marSkin¢liai
Puoléjy tikslai: Praradus kamuolj - grizimas | savo pozicijas.
-iSvesti varZova i§ pusiausvyros - A - 4 stulpeliai 2 vartams
pasinaudojant kiekybine persvara Pastabos: priversti Zaidéjus, neturinc¢ius kamuolio, prasyti kamuolio.
zonoje, Priversti kamuolj perduodantj zaidéja atbégti greitai j pagalbg savo partneriui. o © o
-pozicijos keitimas,
- pagelba kamuolio turétojui, CT T T T
- grizimas | vietas. ? ° Y o
1
. o ° o
2

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas

Gynybos suklaidinimas, aikstés
krasty panaudojimas.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, plotas 50 m x 40 m, j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy ir kampiniy smuigiy.

Nubrézti 10 m zonas iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos puolimo zonoje.
Pastatyti i§ kiekvienos komandos po Zaidéja manekeng abiejose zonose ir juos

—

-
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Lékstelés

Kamuolys

Skirtingy spalvy




Rungtyniy tikslas:

-perduoti kamuolj  aikstés krasta
Zaidéjui, kad bty galima smiigiuoti
| centrg.

keisti kas 3’ Zaidéjas-manekenas turi teise tris kartus liesti kamuolj, kad smiigiuoty
i centra ir joks kitas Zaidéjas negali prasiskverbti j kraStines zonas.

Pastabos: kiekvienos komandos zonas paZymeéti skirtingomis spalvomis.
Priversti zaidéjus kuo dazniau perduoti kamuolj
Zaidéjams — manekenams.

Bendros pastabos apie pratybas:

Komentarai:

marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 3 savaités pratybos Nr. 89

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai: Lekstelés
Grupés démesio koncentravimas.
Rungtyniauja dvi komandos. Jy kapitonai yra savo zonose. Kamuolys
Parengiamasis Zaidimas: Zaidéjai trukdo perduoti kamuolj kapitonui zonoje. Jei pavyksta — taskas. [
Kamuolys kapitonui. Kapitonai negali iSeiti § zonos, ir niekas ten negali jeiti. . Skirtingy spalvy
Jei kamuolys pilnai kerta zona, taSkas uZskaitomas varZovy komandai. 5% L] mars§kinéliai
Variantai: o
Zaidimas rankomis: galima bégti su kamuoliu, bet kai Zaidéjas palieiamas,
kamuolys atitenka varZovui. P 6 e
Pastabos: -
kapitonas zonoje negali stovéti vienoje vietoje. 5
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Leksteles

Specialusis atletinis rengimas.
Reakcijos greitis.

Distancija 10 m:
Greitas prisitaikymas smiigiavimui
] vartus po garsinio signalo.

Dviese kiekvienas su kamuoliu + 2 vartininkai.Susieti viena daikta su vienu Svilpuko
signalu, o kita - su dviem.

1. Po signalo A ir B simetrigkai atlieka kamuolio perdavimg link tam tikro objekto.
2. Air B béga visu grei¢iu, gauna kamuolj i§ partnerio.

3. Air B smiigiuoja j vartus nestabdydami kamuolio.

Nr. 1

A atlieka kamuolio perdavimg nuo X prie Y, o B nuo X’ link Y.

N°X'

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Du stoveliai

Du stulpeliai




Nr. 2

A atlieka kamuolio perdavimg nuo X link Y’, o B nuo X’ prie Y.

Galima atlikti kamuolio perdavimus paZeme ir oru. Objekty, i kuriuos atliekamas kamuolio
perdavimas, variantai: - nuo stulpelio link stovelio i$ilgai ir skersai.

Pastaba: biti reikliam kamuolio perdavimy kokybei.

4 stulpeliai 2 vartams

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas ir taktika.

Varzovy suklaidinimas, aik$tés
kraSty panaudojimas:

Rungtyniy tikslai:

- uzimti laisva plotg aikstés
krastuose puolant, kad biity galima
smugiuoti | vartus,

- taktikos situacijos.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, V2 aiktés i dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai.

Nubrézti 10 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos puolimo zonoje.

I zona gali prasiverzti tik vienas Zaidéjas savo puolimo puséje ir tik varydamasis kamuolj
Zaidéjas gali ieiti i§ zonos tik po to, kai jis gauna kamuolj ir joks kitas Zaidéjas negali jo
dengti, iSskyrus vartininka.

Zaidéjas gali prisiliesti prie kamuolio du kartus, kad perduoty kamuol] ar smigiuoty

| centra. Sustabdzius Zaidima, taktiniy situacijy jgyvendinimas.

Pastabos: paZyméti kiekvienos komandos zong skirtingomis spalvomis.

Priversti zaidéjus kuo greiiau verZtis j zona.

Lekstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 90 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio sutelkimas.
Zaidimas 7x 7, Y2 aikstés. Lékstelés
Teminis Zaidimas rankomis: Kamuolio perdavimai po 10 karty.
Kamuolio i§saugojimas esant Kai vienos komandos Zaidé¢jams pavyksta atlikti 10 perdavimy - 1 taskas. » Kamuolys
vienodam Zaidéjy kiekiui. Kamuolio perdavimai atliekami tik rankomis.
Zaidéjas gali bégti su kamuoliu. Skirtingy spalvy
Kai kamuolio turétojas palie¢iamas, kamuolys atitenka varZovui. 9 ® marskinéliai
Pastabos: PY
priversti Zaidéjus pastebéti varzova pirmiau, nei bus paliesti.
Priversti Zaidéjus nuolatos judéti
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Leksteles

Specialusis atletinis rengimas.
Raumeningumas.

Jéga:
Pliometrinis lavinimo reZimas.

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

1. A praso kamuolio j aik$tés gilumg  savo tiesioginio varZovo uZnugarj (manekeno).

2. B varo kamuolj ir atlieka kamuolio perdavimg A bégimo kryptimi j gynéjo uZnugarj
(manekeno), kol §is néra uz Zaidimo riby.

3. B praSo kamuolj j centrg paliesdamas stovelj ar stulpelj.

4. A smigiuoja j centra B bégimo kryptimi: jei B palie€ia stovelj, tai A kamuolj perduoda
ties pirmuoju stulpeliu, jei palieCia stulpelj - ties antruoju stulpeliu.

Kamuolys dviems
Stovelis

tulpelis
Manekenai




5. B nestabdydamas kamuolio smiigiuoja j vartus.
Atlikti pratimg prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés.

Pastaba: B kamuolio perdavimas turi biti atliktas tik tada, kai A papraSo kamuolio.

Tobulinimas 20’

Technika:

Priklausomai nuo pozicijos, puoléjy
aikstéje.

Nurodymai:

Trise su kamuoliu + vartininkas. Puoléjai dirba savo puséje.
1. A smiigiuoja ties antruoju stulpu j varZovo uZnugarj (manekeno).
2. BirC béga ir prasilenkia kryZmai.

© o

Lékstelés

Kamuolys trims

7 idi . . . ey . T
M&gﬂf' o 3. B grazina kamuolj galva C bégimo kryptimi vir§ savo varZovo. -3 Manekenas
kan.luoh(i grazinimas partneriui 4. C nestabdydamas smiigiuoja j vartus. (B) @/~ 4\3 ¢
kuris smiigiuoja | vartus. Keisti zZaidéjo smiigiuojancio j centrg pozicija.

Keisti visy Zaidéjy pozicijas. 1

Atlikti pratima prie§ vartus i$ deSinés ir i$ kairés, i§ centro. l

Pastabos: atlikti pratima centre, deSinéje ir kairéje prie§ vartus. ./

Aoc=
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 90 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika. Leéksteles
Priklausomai nuo pozicijos, gynéjy | Trise su kamuoliu + vartininkas.
aikstelé. Gynéjai dirba savo aikstéje. (©) Kamuolys trims
. 1. Av arZovas smiigiuoja j centrg priesais vartus. D 2 a0
Zaidimas galva: 2. B ar C atsistoja veidu j vartus, graZina j centrg kamuolj galva vartininkui ar 2

Kamuolio grazinimas partneriui ir
peréjimas j puolima.

komandos draugui, kuris praso kamuolio.
Keisti zaid¢jo , smuigiuojancio j centra, pozicija.
Atlikti pratimg centre, prie§ vartus i$ deSinés ir i§ kairés.

Pastabos:
Keisti visy Zaidéjy pozicijas. /1
A o
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika. Lekstelés
Priklausomybé. Keturiese su kamuoliu + vartininkas. @
1. A atsidengia pirmyn ir gauna kamuolj prie kojy i§ B. D) [ Kamuolys keturiems

Pozicijos uzémimas ir keitimas
uZimant laisva plota:

puolimas keturiese uzZimant laisva
plota aikstés kraste ir smuigiuoti |
vartus.

2. B perduoda kamuolj A.

3. A graZina kamuolj C.

4. C perduoda kamuolj D bégimo kryptimi tarp varZovy (manekeny).
5. D stabdo kamuolj, po to smiigiuoja j vartus.

Atlikti pratimg vartams i$ kairés ir i§ deSinés.

Pastabos: biti reikliam kamuolio perdavimy/praSymy kokybei.

Manekenai




Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Iv(olektyviné taktika: Nurodymai: o Lekstelés
Zaidimas

Zaidimas 7 x 7, 50 m x 40 m j dvejus vartus futbolui vienuolikai. < Kamuolys
Gynybos iSvedimas i pusiausvyros. | Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy ir kampiniy smuigiy. L 2
aikstés krasty panaudojimas. Nubrézti 10 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos puolimo zonoje. - Y Skirtingy spalvy
Rungtyniy tikslas: Pastatyti jokerj i§ kiekvienos komandos zonose ir juos keisti kas 3. ® mars§kinéliai
-perduoti kamuolj  aiks$tés krastus Kad vienas i$ jokeriy dalyvauty zaidime, partneris jam turi perduoti kamuolj. i ® i i
puolant sudarant Zaidéjy kiekio Kai komanda praranda kamuolj, jokeris griZta j savo viet. i : © : i Keturi stulpeliai dvejiems
persvarg. A E ® ‘ o o I i vartams

Pastabos: kiekvienos komandos zonas pazyméti skirtingomis spalvomis. i | o | :

Priversti zaidéjus kuo grei¢iau perduoti kamuolj jokeriams. éi | | : N

: i o i I G -
Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 91 A

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai: - 1 <
Grupés démesio koncentravimas. . 6 9 \ Lekstelés

Visoje futbolo aikstéje, futbolas vienuolikai + du vartininkai. / \8 5 5 6/ \
Junginiai su kamuolio perdavimais Zaidéjai perdavinéja ir stabdo kamuolj ~v \ ' Kuo daugiau kamuoliy
ir stabdymais: judédami ratu nuo vieny varty iki kity. A A 7
priklausomybé nuo pozicijos, ratu Kai tik B perduoda C, A perduoda kitg kamuolj. 2 :

- stiprigja ir silpnaja koja.

Kamuolio perdavimo variantai: E ¢
Kamuolio stabdymo variantai: ®
-

@,
- vidine ir iSorine pédos puse. z A
Pastabos: buti reikliam judesiy kokybei. - 1
(B)9-

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas 25’
Technika-taktika:
Veiksmas priklausomai nuo
pozicijos ir situacijos.

Puolimas esant zaidéjy kiekio
persvarai.

Puoléjy tikslai:

-uzimti laisva plota,

Nurodymai:

1 x 2 puolimo zonoje + vartininkas. Sudaryti dvi Zaidéjy grupes - puoléjy

ir gynéjy. Jie pradeda Zaisti biidami savo zonose.

NubréZti 15m x 20m zong centre puolimo zonoje.

Puoléjas smiigiuoja j vartus (per 57),kai jis iSbéga i$ zonos tarp varty

pazyméty dviem stulpeliais, pastatytais 4m atstumu vienas nuo kito

varydamasis kamuolj arba su treneriu suzaidgs sienelg (Siuo atvejutreneris gali grazinti
kamuolj tiesiai tarp stulpeliy). Treneris gali biiti panaudotas kaip saugas.

Lekstelés
Kamuolys trims
Dustulpeliai 1 pra¢jimui

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




-iSvengti gynéjo sugrizimo,
-iSvesti i§ pusiausvyros varzova
driblingu,

-jei nepavyksta i§vesti i§
pusiausvyros - i§saugoti kamuolj.

Gynéjai, kad nutraukty puolima, turi iSmusti kamuolj i§ zonos. Kai tik puol¢jas iSbéga i§

zonos, gynéjai nebezaidZia. Pratimo pradZios situacija:

Treneris perduoda kamuolj puoléjo A bégimo kryptimi.

Kai tik A papraso kamuolio, visi trys Zaidéjai prade¢da rungtyniauti.
Pastaba: kuo grei¢iau apzaisti paskutinjjj gynéja.

Informacija, kuria reikia
perteikti grupei

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr.91 B

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika Leéksteles
ISmoktos medZziagos pritaikymas Zaidimas 9 x 9, % aikstés i dvejus vartus futbolui vienuolikai. ;
—
zonoje. Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy. * : Kamuolys
Nubrézti dvi linijas skersai aikstés. Vidurio zona platesné nei kitos dvi. i P | 0.
Puolimas esant maZesniam Zaidéjy | Kiekvienoje puolimo puséje nubréZti vidurio linija. v <o | o Skirtingy spalvy
kiekiui. Puoléjy tikslai: 1 x 1 kievienoje puolimo zonoje + 1 laisvas gynéjas abiems zonoms. o I marskinéliai
-i§vengti varZovo sugrjzimo, 3 x 3 vidurinéje zonoje.
-i§vesti varZovus i$ pusiausvyros Draudimas keisti zong, i§skyrus perduodant kamuolj partneriui i§ puolimo A ° Keturi stulpeliai dvejiems
driblingu, zonos | vidurio zona. Siuo atveju vidurio zonos Zaidéjas jbéga j puolimo - vartams
-jei nepavyksta iSvesti i§ zong varydamas kamuolj. o O o
pusiausvyros - iSsaugoti kamuolj. Praradus kamuolj, griZtama j savo vietas.
e S ——
TP . . : Al @ i -
Pastabos: priversti vidurio zonos Zaidéjus prasyti kamuolio. L o ' o
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o :
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Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Kolektyviné taktika: ey
Zaidimas. Zaidimas 7 x 7, ¥ aik§tés j dvejus vartus futbolui vienuolikai. e A ! L] Lékstelés
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Gynybos iSvedimas i§ pusiausvyros,
aikstés krasty panaudojimas.
Rungtyniy tikslas:

-perduoti kamuolj  aiks$tés krastus
gynéjui sudarant Zaidéjy kiekio
persvarg aikstés kraste.

Taisyklés futbolui vienuolikai.

NubréZti 10 m zonas iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos gynybos zonoje.
Pastatyti iS kiekvienos komandos po jokerj abiejose zonose ir juos keisti kas 3’
Kai tik jokeris gauna kamuolj, jis gali bégti | savo varZovo krasting zona su
partneriu, kuris perdavé jam kamuolj bei suzaisti 2 x 1;

Jei varzovas atkovoja kamuolj, abu puoléjai griZta j savo buvusias zonas.

Pastabos: kiekvienos komandos zonas pazyméti skirtingomis spalvomis.
Priversti zaidéjus atlikti kamuolio perdavima kai tik jmanoma jokeriams.

Bendros pastabos apie pratybas:

Komentarai:

Kamuolys

Skiritngy spalvy
marskinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 3 savaités pratybos Nr. 92

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15’
Grupés démesio koncentravimas.

Jautis*
Kamuolio atkovojimas ar
i§saugojimas, perdavimas partneriui
1 kita zona.

Nurodymai:

Komandos ZaidZia dviejose 10 m x 10 m zonose vena nuo kitos 5 m atstumu.
,Jautis*: dvi komandos po 4 zaidéjus.
Vienoje zonoje 3 puoléjai x 1 gynéja i kiekvienos komandos,
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kitoje atvirksciai.

Zaidéjai zonoje juda laisvai.

Laisvas kamuolio lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy.
Perduoti kamuolj vienam i§ savo komandos draugy kitoje zonoje.

Taskas kiekvieng karta, kai kamuolys perduodamas i§ vienos zonos j kita.
Keisti Zaidéjy grupes kas 3’

Galima Zaisti dviem kamuoliais.

Pastabos: versti puoléjus judéti zonoje.

Lékstelés

Kamuolys aStuoniems

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas.
Reakcijos greitis.

Distancija 10m:

Nurodymai:

Dviese be kamuolio + vartininkas.

Du zaidéjai lenktyniauja, kad galéty smugiuoti j vartus.
Kiekvienam klifi¢iy ruo priskirti po skirtinga spalva.

Kai tik treneris parodo spalva, Zaid¢jai atlieka simetriSkai slalomg.

Leéksteles
Kamuolys dviems

Stovelis




dvikova dél kamuolio po regimojo
signalo.

Pirmasis i dviejy zaidéjy, kuris paliecia, kamuolj smugiuoja j vartus.
Keisti varyma gyvatéle po keliy bégimy.

Pratimo pradZios variantai:

-atsistojus, atsisédus,

- atsigulus veidu ar nugara j Zemg.

Pastaba: jei padaroma klaida dvikovos metu — baudinys.

Penki stulpeliai

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
zaidimas ir taktika.

Gynybos suklaidinimas, aikstés
kraSty panaudojimas.

Rungtyniy tikslai:

- puolant perduoti kamuolj Zaidéjui
1 aikstés krasta, kad buty galima
smugiuoti | vartus,

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, plotas 40 m x 50 m j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

Nubrézti 10 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos puolimo zonoje

I8 kiekvienos komandos tose zonose pastatyti po jokerj ir juos keisti kas 3’
Jokeriui galima prie kamuolio prisiliesti du kartus, kad smiigiuoty i vartus,
perduoty kamuolj ar smugiuoty j centra. Joks kitas Zaidéjas negali jsiverZti |
krastines zonas. Jokeris gali iSeiti i§ zonos po to, kai gauna kamuolj, ir joks kitas
Zaidéjas negali gintis ties juo, i§skyrus vartininka.

Leéksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

i i
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- taktikos situacijos. SustabdZius Zaidima, taktiniy situacijy jgyvendinimas. H i i
Pastabos: priversti jokerj zaisti kuo aktyviau. é}g H
Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 1 savaités pratybos Nr. 93 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas.
Zaidimas 7 x 7, plotas 50 m x 40 m g Lekstelés
Teminis Zaidimas kojomis: Smigiuoti | vartus sustabdzius kamuolj uz varzovo varty linijos. !
Imusti j vienus vartus, po to Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be kampiniy smiigiy. v Kamuolys
smugiuoti | kitus. Kamuoliy lietimy skaicius laisvas, po to ribojamas iki trijy, dviejy. @
Kamuolys perduodamas tik kojomis. Skirtingy spalvy
marSkinéliai
Pastabos: priversti Zaidéjus kuo toliau atsitraukti nuo kamuolio turétojo.
Priversti zaidéjus nuolatos judéti. A o
i
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Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Lekstelés

Specialusis atletinis rengimas.
Specialusis greitumas.

Dviese su kamuoliu + vartininkas.
1. A varo kamuol;j link savo varZovo (manekeno).
2. B praso kamuolio j A uZnugarj.

Kamuolys dviem s




Distancija 10-20 m: 3. A perduoda kamuolj B bégimo kryptimi j aik$tés giluma, kol $is néra uz Stovelis
Kamuolio pragymas j partnerio Zaidimo riby.
uznugarj. 4. A praso kamuolio i centrg prabégdamas uz stovelio. Manekenas
5. B po kamuolio perdavimo A smiigiuoja j centa A bégimo kryptimi.
6. A nestabdydamas kamuolio smiigiuoja j vartus.
Atlikti pratima vartams i$ deSinés ir i kairés
Perdavimo j centrg variantai:
- paZeme ir oru.
Pastaba: keisti stovelio vietg, kad A bégty visu greiciu..
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika:
priklausomai nuo pozicijos, puoléjy | Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aikStel¢je. 3 x 2 puolimo puséje + vartininkas. Lekstelés

aikstéje.

Zaidimas galva:
dvikova esant zaidéjy kiekio

Sudaryti dvi zaidéjy grupes - puoléjy ir gynéjy. Puoléjai B, C, ir D smiigiuoja j vartus,
gynéjai E ir F juos gina. PradZios situacijos:

A varo kamuolj, rengiasi smiigiuoti j centra B, C ir D.

Kai tik A pradeda varyti, penki Zaidéjai esantys prie§ vartus

b —

Kamuolys SeSiems

Skirtingy spalvy

persvarai. pradeda rungtyniauti. pradZia situacijoje Nr. 1: marSkinéliai
Puoléjai pasisuke veidu | vartus, gynéjai nugara.
pradZzia situacijoje Nr.2:
Puoléjai ir du gynéjai veidu j vartus.
Pastabos: pratimg atlikti centre, desinéje ir kair¢je pries vartus.
Atletinio rengimo ciklas PA 05; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 93 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aikstéje
Priklausomai nuo pozicijos, gynéjy 3 x 2 puolimo puséje dviejose situacijose + vartininkas Lekstelés

aikstelé.

Zaidimas galva:
dvikova esant Zaidéjy skaiciaus

Sudaryti dvi Zaidéjy grupes - puoléjy ir gynéjy

Puoléjai B, C, ir D smiigiuoja j vartus, gynéjai E ir F juos gina
Pradzios situacijos: A varo kamuolj ir smiigiuoja j centrg B, C ir D
Kai tik A pradeda varyti kamuolj, penki Zaidéjai pradeda rungtyniauti.

Kamuolys SeSiems

Skirtingy spalvy

-
persvarai. Startas situacijoje Nr. 1: E marSkinéliai
Puoléjai yra veidu j vartus, gynéjai nugara.
Startas situacijoje Nr.2: -
Puoléjai ir du gynéjai veidu | vartus
Pastabos: pratimg atlikti centre, desinéje ir kairéje pries vartus.
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika. Lekstelés
Priklausomybé. Trise su kamuoliu + vartininkas.

Pozicijos uzémimas ir keitimas
uZimant laisva plota.

1. A praso kamuolio i§ B.
2. B atlieka kamuolio perdavima A ] kojas ir praso (klaidinantis judesys) kamuolio
link uZribio linijos, po to j aikstés giluma.

Kamuolys trims

Manekenai




Puolimas trise uzimant laisva plota

3. A perduoda kamuolj C bégimo kryptimi.

aikstés kraste, kad bty galima 4. C perduoda kamuolj A bégimo kryptimi, kol $is néra uz Zaidimo riby. Stovelis
smigiuoti  centra. 5. B smiigiuoja i centrg ties antruoju stulpu A bégimo kryptimi.
A po $io kamuolio perdavimo, béga j centra prabégdamas uz stovelio.
Keisti stovelio vieta, kad A atbégty visu greiciu.
Atlikti pratimg prie§ vartus iS kairés ir i§ deSinés.
Pastabos: buti reikliam kamuolio perdavimy/praSymy kokybei.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Lekstelés
Iv(olektyviné taktika: Nurodymai: o T ;
Zaidimas ad i Kamuolys
Zaidimas 7 x 7, plotas 50 m x 40 m j dvejus vartais futbolui vienuolikai. ' ! i hd
Gynybos suklaidinimas, aikstés Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy ir kampiniy smiigiy. v L 4 [ @ Skirtingy spalvy
kra$ty panaudojimas NubréZti 5 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos gynybos zonoje. L 2 o | : marSkinéliai
Rungtyniy tikslas: Pastatyti jokerj i§ kiekvienos komandos zonose ir juos keisti kas 3. - i :
-perduoti kamuolj  aikstés krastus Kad vienas i§ jokeriy jsijungty j Zaidima, partneris jam turi perduoti kamuolj. ¢ 4 stulpeliai 2 vartams
gynéjui, kad biity Zaidejy skaiCiaus Kai komanda praranda kamuolj, jokeris griZta i savo vieta. <
persvara. A < o
Pastabos: kiekvienos komandos zonas pazyméti skirtingomis spalvomis. ! o
Priversti zaidéjus kuo grei¢iau perduoti kamuolj jokeriams. o
< &
Atletinio rengimo ciklas PA 05; Varzyby periodas; 2 savaitéspratybos Nr. 94 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas. Du pratimai Leksttelés
Bégimas: Kiekvienaszaidéjas su kamuoliu + du vartininkai. NG Kamuolys Zaidéjui
Suoliukai ir technika ratu. Zaidéjai A ir B béga ta pacia distancija ratu tik prieSingomis kryptimis. _ *2,4—*1 ATAYA 1. e
Nr. 1 ~ 12 lanky
1. Sujungti kamuolio pakélima nuo Zemés padu paridenant jj | 06
save prieS kiekvieng stovelj ir tuo pat metu permesti kamuolj per 8 stoveliai
stovelio virSy. __k
2. Suoliukas j lankus su kamuoliu suspaustu tarp kojy. E ¢ 3 3 —> q) 4 stulpeliai 2 vartams
3. Smagis j vartus. ,/’W
Nr. 2 {
1. Sujungti kamuolio pakélima nuo Zemés paridenant jj padu j save pries kiekviena. /@'{9
stovelj ir tuo pat metu permesti kamuolj vir§ stovelio su kita koja. (B) /2 %)
2. Kamuol?o per.da'vima§ iiilg_ai .lan.ku, po to du Suoliukai pirmyn ir vienas atgal . " :‘1 *f;fy;y;y;\ 5
3. Kamuolio paémimas ir smiigiavimas j vartus.

Pastabos: buti reikliam atlieckamo judesio kokybei.
Priversti atlikti teisingai judes;j .

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.




Tobulinimas 25’
Technika-taktika:
Veiksmas priklausomai nuo
pozicijos ir situacijos.

Puolimas esant Zaidéjy kiekio
persvarai.

Puoléjy tikslai:

-uzimti laisva plota,

Nurodymai:

2 x 3 puolimo zonoje + vartininkas.

Sudaryti dvi Zaidéjy grupes: puoléjy ir gynéjy.

Puoléjai *** ir gynéjai/// pradeda bidami savo zonose

Puolé¢jai smuigiuoja j vartus

Startiné situacija:

1. A gynéjas papraSo kamuolio iSilgai uZribio linijos, kad graZinty
kamuolj savo vartininkui.

Leksteles
Kamuolys penkiems

Du stulpeliai pra¢jimui
pazymeéti

Skirtingy spalvy

-i§vengti varZovy sugriZzimo, 2. B puoléjas perima kamuolj (blogas perdavimas) i§ vartininko. ° marSkinéliai
-i$vesti i§ pusiausvyros varzova Kai tik vartininkas perduoda kamuolj, visi penki Zaidéjai pradeda rungtyniauti. Py ¢
driblingu, Kai tik vienas i§ gynéjy grazina kamuolj vartininkui ar treneriui, arba e
-jei nepavyksta iSvesti i§ po 30” situacija baigta.
i _ i3 i i . Sias tur i&iau varvtis ori ad % 5 e
pusiausvyros — i§saugoti kamuolj. Pastaba: puoléjas turi kuo greiciau varytis prie varty, kad iSvengt gynéjo
sugrizimo, apeiti paskutinj gynéja ir suzaisti 2 x 2.
Informacija, kuria reikia Komentarai:
perteikti grupei:
Atletinio rengimo ciklas PA 05; Varzyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 94 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika Lekstelés
ISmoktos medZiagos pritaikymas Zaidimas 8 x 8, % aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
zonoje ZaidZiant. Taisyklés futbolui vienuolikai, net be nuosaliy. . & Kamuolys
NubréZti dvi linijas skersai aiksteés. ! e
Puolimas esant maZzesniam Zzaidéjy | Vidurio zona platesné nei kitos dvi. ! «® Skirtingy spalvy
skaiCiui. 1 x 2 kiekvienoje puolimo zonoje, 4 x 4 viduringje zonoje. v < marskinéliai
Puoléjy tikslai: Draudziama keisti zona, i$skyrus: ] e e
-sulaukti partnerio pagalbos, -kai vidurio zonos zaidéjas perduoda kamuolj savo partneriui puolant. Siuo atveju o P Py s 4 stulpeliai 2 vartams

iSvesti varzova i§ pusiausvyros
driblingu,

-jei nepavyksta iSvesti i§
pusiausvyros - iSsaugoti kamuolj,
-pozicijos keitimas.

-kai vienas i§ puoléjy kamuolj perduoda partneriui j vidurio zona; $iuo atveju
vidurio zonos Zaidéjas i puolimo zong jeina varydamasis kamuolj.

Praradus kamuolj, grjzimas j savo vietas.

Pastabos: priversti vidurio zonos Zaidéjus prasyti kamuolio.

Priversti vidurio zonos Zaidéja kuo greiciau ateiti savo partneriui j pagalba.

s PN




Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos — grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Nurodymai:

Kolektyviné taktika: o ;
Zaidimas Zaidimas 7 x 7, plotas 50 m x 40 m j dvejus vartus futbolui vienuolikai. d : i Lekstelés
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy ir kampiniy smuigiy. ! ! :
Gynybos grandies suklaidinimas, Nubrézti 5 m zonas iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos gynybos v @ I @ |} Kamuolys
aiksStés kraSty panaudojimas zonoje. Pastatyti i§ kiekvienos komandos po Zaidéja manekena abiejose zonose ir ° ® | E
Rungtyniy tikslas: juos keisti kas 3’. Kamuolio perdavimas Zaidéjui manekenui turi biti atliktas i jo o : i Skirtingy spalvy
-perduoti kamuolj  aikstés krastus gynybos zona, jis gali bégti | savo varZovo krasting zong ir §is negali jo dengti. i E marSkinéliai
gynéjui, kad biity galima perduoti j | Zaidéjai gali prisiliesti prie kamuolio du kartus, kad smiigiuoty | centra ir joks kitas <o
centra. aidéjas negali prasiskverbti j krastines zonas R o o 4 stulpeliai 2 vartams
1
Pastabos: pazyméti skirtingomis spalvomis kiekvienos komandos zonas E <
Priversti zaidéjus atlikti kamuolio perdavima kai tik jmanoma Zaidéjams manekenams < o
——
Bendros pastabos apie pratybas: Komentarai:
Atletinio rengimo ciklas PA 05; VarZybuy periodas; 3 savaités pratybos Nr. 95
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai:
Grupés démesio sukoncentravimas Lekstelés
Trise su kamuoliu & e
Laisva technika: Sujungti laisvai jvairias formas auksto kamuolio perdavimo, perduodant kamuolj vienas kitam 6 »e Kamuolys trims
Junginiai smiigiavimas po auksto Pastabos: Priversti Zaidéjus nuolatos judéti o .
kamuolio perdavimo . 2 ’ o
Q . -
’ ‘
[o .
e O o0
o> ©
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Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
__| Leéksteles
-




Specialusis atletinis rengimas.
Reakcijos greitis.

Distancija 10 m:
Dvikova tarp komandy, intervilles

Komandos rungtyniauja tarpusavyje, kiekviena su kamuoliu.

Komandy Zaidéjai atsistoja trikampiu ties 1€kStelémis ir vienas uZ kito.

Po trenerio signalo pirmasis Zaidéjas perduoda kamuolj rankomis antrajam, antrasis
treCiajam ir t.t. Kai tik Zaidéjas perduoda kamuolj, jis béga visu greiciu, kad atsistoty
uz paskutiniojo zaid¢jo. Taskas komandai, kurios visi Zaidéjai kerta finiSo linija
pirmieji. Kamuolio perdavimo variantai:

laisvas,

persokant per partnerj,

tarp kojuy,

Galima keisti keisti tarp léksteliy.

1 kamuolys komandai

Tobulinimas 20’ Nurodymai: Lekstelés
Kolektyviné taktika: . o D
Zaidimas ir strategija Zaidimas 7 prie§ 7 ant ¥ aik$tés su dviem vartais futbolui vienuolikai fe I ' i Ll Kamuolys
Taisyklés futbolui vienuolikai b I ' i
Gynybos grandies suklaidinimas, Nubrézti 10 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos gynybos zonoje vi | P Y | i Skiritngy spalvy
aiksStés krasty panaudojimas: Ivzona, prasiverzti gali tik vienas Zaidéjas, savo gynybos puséje ir tik varydamasis kamuolj i P Py | i marskinéliai
Rungtyniy tikslai: Zaidéjas gali iSeiti i§ zonos po to, kai gauna kamuolio perdavimg ir joks kitas Zaidéjas negali jo dengti i Py Y I i
-uzimti laisva plota aikstés iSskyrus vartininka i : Keturi stulpeliai dvejiems
krastuose, kad biity galima Zaidéjas turi teisg prisiliesti prie kamuolio tris kartus, kad smiigiuoty j vartus, perduoty kamuolj ar o o vartams
smugiuoti | vartus smiigiuoty j centra o o
- strateginés situacijos SustabdZius Zaidima, strateginiy situacijy jgyvendinimas
Pastabos: Pazyméti kiekvienos komandos zonas skirtingomis spalvomis ° ©
Priversti zaidéjus kuo grei¢iau prasiverZti j zong e
Atletikos ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités treniruoté Nr. 96 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas.
Kvadrate 6m x 6m padéti po 1ekste kiekviename kampe Lekstelés
Jautis: Jautis 4 pries 1
Kamuolio i§saugojimas esant Puoléjai gali judéti iSilgai savosios kraStinés c< O 1 kamuolys 5
Zaidéjy skaiCiaus persvarai su Sudaryti vienodo lygio grupes A
kamuolio turétojo pagalba Kamuoliy lietimy skaicius laisvas, po to ribojamas iki trijy, dviejy E
Keisti gynéjus po kiekvieno kamuolio perémimo Q E
Jei gynéjas padaro maza Suolj, jis lieka vienu kartu ilgiau 5
Jei puoléjai atlieka keturis kamuolio perdavimus, gynéjas lieka vienu kartu ilgiau V ‘:_

Keisti Zaidéjy grupes

Pastabos:
priversti Zaidéjus judéti

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —treniruotés tiksly paaiskinimas. Gérimai




Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas:
Maksimalus greitis

Distancija +20 m:
Junginiai su greitu bégimu, grazinti
kamuolj.

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas

1. A atlieka tolimg kamuolio perdavima oru b  kojas
A béga visu grei¢iu, kad atgauty kamuolj sustabdyta B
B po to kai susistabdo kamuolj, béga prie stulpelio
A perduoda kamuolj B
B grazina kamuolj a bégimo kryptimi

6. A nesusistabdydamas kamuolio smiigiuoja i vartus
Atlikti pratima vartams i$ deSinés ir i kairés

Nk W

Pastaba: B kamuolio perdavimas turi biiti atliktas tik po to, kai a papraso kamuolio

Tobulinimas 20’

Technika:

Priklausomai nuo pozicijos, puoléjy
aikstéje

Aukstas kamuolio perdavimas
pusiau aukstas kamuolio
perdavimas:

kartoti pratimus

Nurodymai:
Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aiksteléje

Vienas su kamuoliu + vartininkas

Zaidéjas startuoja Zongliruodamas kamuoliu, ***lobe manekeng ir smigiuoja  vartus
Keisti pozicijas, kad biity jvairlis smiugiavimo kampai

Auksto kamuolio perdavimo®**%*:

- keltimi. lobee su jéga ir t.t.

Pastabos: Baigti akrobatika, §iuo atveju treneris paduoda kamuolj

999 ‘2./*\ {—»

Atletikos ciklas PA 04; Varzybu periodas; 1 savaités treniruoté Nr. 96 B

Lékstelés

1 kamuolys dviem
1 stulpelis

Leéksteles
1 kamuolys Zaidéjui

1 manekenas

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 20’ Nurodymai
Technika Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aiksteje Lekstelés

Priklausomai nuo pozicijos, gynéjy
aikstelé

Aukstas kamuolio perdavimas
pusiau aukstas kamuolio
perdavimas:

Kartoti pratimus

Kiekvienas su kamuoliu + vartininkas.

Zaidéjas startuoja 7ongliruodamas kamuoliu, *** lobe manekeng ir smiigiuoja j vartus.

Keisti pozicijas, kad bty jvairlis smigiavimo kampai.
Auksto kamuolio perdavimo™**%*:
- keltimi, lobee su jéga ir t.t.

Pastabos: baigti akrobatika, Siuo atveju treneris paduoda kamuolj.

OQQ Qo/‘l‘l‘/‘/\hn/'\{
-

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Manekenas

Tobulinimas 25’

Nurodymai:




Technika
Priklausomybé

Pozicijos uzémimas ir keitimas, kad
padéti kamuolio turétojui:
Puolimas trise. Padéti partneriui

aikstés centre, kad bty galima
uZzbaigti puolima prie varty.

Trise su kamuoliu + vartininkas.

A atsidengia | priekj, kad gauty kamuolio perdavima i§ B | kojas.

B atlieka kamuolio perdavima A, po to papraso kamuolio j a uznugarj.
A po kamuolio perdavimo B susistabdo kamuolj tam tikra kryptimi ir varosi
kamuolj link C, kad su §iuo padaryti sienelg.

C varosi kamuolj ir perduoda ji B bégimo kryptimi, kol §is dar néra
uzzaidimo riby.

B susistabdo kamuolj ir po to smiigiuoja i vartus.

Atlikti pratima vartams i$ kairés ir i§ deSinés.

Pastabos: buti reikliam kamuolio perdavimy/praSymy kokybei.
Atsizvelgti i laiko / erdvés sgvokas praSant ir perduodant kamuolj .

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas

Gynybos suklaidinimas
Rungtyniy tikslas:

-ieskoti prieSingoje puséje laisvo
Zaidéjo

Nurodymai:

Zaidimas 7 prie§ 7 ant ¥ aiktés su dviem vartais futbolui vienuolikai

Taisyklés futbolui vienuolikai

NubréZzti dvi linijas iSilgai aikstés ir vidurio linijg

Vidurio zona siauresné nei kitos dvi

Puolimo metu gynybos puséje: Kai kamuolys atsiduria krastinéje deSinés pusés zonoje,
joks Zaidéjas negali gintis abiejose krasStinése kairiosios pusés zonose ir atvirksciai
Kamuolio perdavimas i§ vienos iSorinés zonos  kita - 2 taskai

Ivartis j vartus - 1 taskas

@
i
1
i
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Pastabos: Priversti puolancios komandos Zaidéjus uzimti laisvus aikstés krastus

i
i
i
1
i
1
1
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Atletinio rengimo ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 97 A

Lékstelés

Kamuolys trims

Leksteles
1 kamuolys
2 spalvy marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Tikslai Pratimai . Priemonés

Apsilimas 15° Nurodymai:

Grupés démesio sukoncentravimas T Lekstelés
Zaidimas 7 x 7, V2 aikstés. i

Teminis Zaidimas rankomis/ NubréZzti dvi linijas skersai a.ikstés. : Kamuolys

kojomis:
kamuolio i§saugojimas esant
vienodam Zaidéjy skaiciui su
zonomis

Kamuoliy perdavimai po 10. :
kai tik vienos komandos Zaidéjai padaro 10 kamuolio perdavimy: 1 taskas. * Q l .
Kamuolys perduodamas tik rankomis arba kojomis |
10 kamuolio perdavimy metu turi biiti maZiausiai du kamuolio perdavimai i
atlikti perSokant j kita zona |
Zaidéjas gali begti su kamuoliu.

Kai kamuolio turétojas palie¢iamas, kamuolys pereina varZovams.

Pastabos: priversti Zaidéjus laiku pastebéti varzova ir perduoti kamuolj pries
palieciant.

Priversti zaidéjus buti priesais kamuolj.
Priversti Zaidéjus nuolatos judéti .

Skirtingy spalvy
marSkinéliai




Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 25’
Technika-taktika:
Veiksmas priklausomai nuo
pozicijos ir situacijos.

Gynyba esant mazZesniam Zaidéjy
skaiCiui , peré¢jimas j puolima.
Gynéjy tikslai:

-atkovoti kamuolj, perduoti atgal ar
smiigiuoti j vartus pasinaudojant
Zaidéjy kiekio persvara.

Nurodymai:

Zaidimas 2 x 1 plote 20 m x 25 m j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Sudaryti dvi Zaidéjy grupes su vartininkais.

NubréZti 4m ant 4m neutralia zong Zaidimo aikstés centre.

Pastatyti i§ kiekvienos komandos po Zaidéja manekeng zonoje.
Zaidéjai 7aidZia 1 x 1 su galimybe pasinaudoti jy Zaidéju manekenu
kaip saugg ar ***,

Zaidéjai manekenai neiSeina i jy neutralios zonos ir kamuolj gali liesti du kartus,
kad ji perduoty atgal savo partneriui.

Zaidéjai gali kirsti zong, bet niekas negali jo dengti.

Be nuosaliy ir kampiniy smiigiy.

PradZios situacija:

vartininkas perduoda kamuolj savo puoléjui.

Kai puoléjas papraSo kamuolio abu Zaidéjai ZaidZia kuo tikroviskiau.
Po tam tikro nustatyto laiko Zaidimas baigiamas.

Pastaba: leisti kamuolj perduoti vartininkui .

T

Informacija, kuria reikia
perteikti grupei

Komentarai:

Atletikos ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités treniruoté Nr. 97 B

Lekstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Tikslai Pratimai . Priemonés

Tobulinimas 25’ Nurodymai

Technika-taktika Leksteles

ISmoktos medZziagos pritaikymas Zaidimas 10 prie§ 10 ant % aikstés su dviem vartais futbolui vienuolikai

zonoje Taisyklés futbolui vienuolikai, net be nuoSaliy Kamuolys
Nubrézti dvi linijas skersai aikstés

Peréjimas iS gynybos esant Vidurio zona platesné nei kitos dvi Skirtingy spalvy

mazesniam Zaidéjy skaiCiui j Kiekvienoje gynybos zonoje nubrézti po dvi linijas, kad gautysi trys vienodos zonos marSkinéliai

puolimg:

Gynéjy tikslai:

-spausti priesininka ir priversti jj
suklysti jo gynybos zonoje, kad
perémus kamuolj biity galima
pereiti i puolima, kol prieSininkai
nesugrizo

1 prie§ 1 kiekvienoje gynybos zonoje, 3 prie§ 3 viduringje zonoje

kai puoléjas turédamas kamuolj, vienas vidurio zonos Zaid¢jas gali jbégti i kiekvieng zoa, kad
suzaisti du prie§ viena

Kai kamuolys prarandamas, griZimas j savo vietas

Laisvas kamuoliy lietimy skaicius vidurio zonos Zaidéjams ir gynéjams, trys puolé¢jams

Pastabos: Priversti gynéjus greitai perduoti kamuolj vidurio Zaidéjui, prie§ prieSininky
pozicijos keitima

Q---->

4 stulpeliai 2 vartams




Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas

Gynybos grandies suklaidinimas:
Rungtyniy tikslas:

-ieSkoti prieSingoje puséje laisvo
Zaidéjo

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, ant V2 aikstés, | dvejus vartus futbolui vienuolikai .

Taisyklés futbolui vienuolikai.

NubréZzti dvi linijas iSilgai aikstés ir vidurio linija.

Vidurio zona siauresné nei kitos dvi.

Puolimo metu puolimo zonoje: kai kamuolys atsiduria krastinéje deSiniosios pusés
zonoje, joks zaidéjas negali gintis kairéje ir atvirksciai.

Ivartis po kamuolio perdavimo i§ iSorinés zonos j kita - 2 taskai.

Ivartis j vartus - 1 taskas.

Pastabos: priversti puolancios komandos Zaidéjus uZimti laisvus aikstés krastus.

Offensive — puolimo pusé
Defensive — gynybos pusé
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Bendros pastabos apie pratybas:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 3 savaités pratybos Nr. 98

Leksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai
Grupés démesio koncentravimas,
Reakcijos greitis Trise su kamuoliu Lekstelés

Junginiai su kamuolio perdavimu ir
susistabdymu:

Judéti prie§ ar po kamuolio
perdavimo.

Zaidéjai apsikeicia kamuolio perdavimais keisdami bégimo kryptj §ia tvarka:
A ZaidZia sienel¢ su B

B grazings kamuolj, nubéga uz A nugaros

A atlieka kamuolio perdavimg B bégimo kryptimi

B suzaidzia sienelg su C

C grazings kamuolj nubéga B uZ nugaros

. B atlieka kamuolio perdavima ¢ bégimo kryptimi ir t.t.

Laisvas kamuoliy lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy

Dirbama su stipriaja ir silpnaja kojomis

O N

Pastabos: Biiti reikliam judesio kokybei ir kamuolio pra§ymui

Kamuolys trims




Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos —treniruotés tiksly paaiskinimas. Gérimai

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas:
Reakcijos greitis

Distancija 10m:

Junginiai su greitu bégimu ir
smugiavimu j vartus po garsinio
signalo

Nurodymai:

Vienas su dviem kamuoliais + vartininkas

Vieng Svilpuka susieti su vienu smiigiavimu, du Svilpukus su kitu

Zaidéjas sujungia du smiigius j kamuolj trenerio nustatyta tvarka:

Nr. 1 smiigis j sustabdyta kamuolj

Nr. kamuolio paémimas rankomis , **manekeng ir po to auk$tas kamuolio perdavimas
Galima atlikti klaidinancius judesius priklausomai nuo Svilpuky skaiciaus

Zaidéjy starto variantai:

- stovint, atsitiipus

- atsigulus veidu ar nugara j Zeme

Pastaba: Keisti pratima

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas ir strategija

Gynybos iSvedimas i§ pusiausvyros:
Rungtyniy tikslai:

-ieSkoti laisvo Zaidéjo prieSingoje
puséje

- strateginés situacijos

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7 ant Y2 aiktés su dviem vartais futbolui vienuolikai

Taisyklés futbolui vienuolikai

NubréZti dvi linijas iSilgai aikstés ir vidurio linijg

Vidurio zona siauresné nei kitos dvi

Puolimo metu gynybos zonoje: kai kamuolys atsiduria krastinéje deSiniosios pusés zonoje, joks
Zaidéjas negali gintis kairiosiose zonose ir atvirksciai

Ivartis po kamuolio perdavimo i$ iSorinés zonos | kita - 2 taskai

Ivartis j vartus - 1 taskas

SustabdZius Zaidima, jvairiy strateginiy situacijy jgyvendinimas

Pastabos: Priversti puolanciosios komandos Zaidéjus uZimti laisvus aikstés kraStus

S

Atletikos ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités treniruoté Nr. 99 A

Lékstelés

Du kamuoliai vienam
Zaidéjui

Manekenas

Lekstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Tikslai Pratimai . Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai
Grupés démesio sukoncentravimas

Ant ¥ aikstés su dviem vartais futbolui vienuolikai + 2 vartininkai Lékstelés

Bégimas:
Suoliukai ir technika ratu su
atsidengimu ir perbégimu

Zaidéjai nubéga ratu ta pacia distancijg su atsidengimu ir perbégimu nuo vieny arty iki kity
prijungdami

pries ar po kamuolio perdavimo Suoliukus Sia tvarka

1. A keisdamas kojas padu su kamuoliu , po kamuolio perdavimas B

2. B pristatomais Zingsniais be kamuolio béga tarp lazdy prie§ gaudamas kamuol;j i§ A,
po to kamuolio perdavimas C

C greitai béga be kamuolio prie§ gaudamas kamuolio perdavima i§ B

C slalomu greitai béga su kamuoliu, po to perduoda kamuolj D

D kryzminiais pristatomais Zingsneliais prie§ gaudamas kamuolj i§ C

D prabéga pro lazdas viena koja Suoliukas j priekj tarp lazdy, kamuolio paémimas ir

SRV

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

6 stoveliai
16 lazdy

4 stulpeliai 2 vartams




smiigiavimas j vartus

Pastabos:
Biiti reikliam kamuolio perdavimo kokybei ir Suoliukams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —treniruotés tiksly paaiskinimas. Gérimai

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas:
Raumeningumas

Jéga:
Izometrinis jégos lavinimo reZimas.

Nurodymai:

Zaidéjai dirba skirtingose aikstelése 2-3 rotacijomis tam tikrg skirtg laikg
Pabaigoje jie atlieka judesj buidinga futbolui

Nr. 1. Dviese. Nugara ant Zemés ir iStiestomis kojomis: stumti kojas prie Zemés,
kojas laikant partneriui.

Nr. 2. Vienas atsisédus ant Zemés, kojos sulenktos ir pakeltos, liemuo pakeltas
Nr. 3. Dviese. Laikytis ...partnerio rankomis.

Nr. 4. Vienas. Stumti stovelj kojy pirsty galais, koja sulenkta

Variantai kitoms rotacijoms:

- keisti kiino padétj, kad dirbty ta pati grupé raumeny ar jam simetriski

Pastaba: dirbti uz aikstés riby.
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Tobulinimas 20’

Technika:

Priklausomai nuo pozicijos, puoléjy
aikstéje

Aukstas kamuolio

perdavimas/smiigis, pusiau aukstas
kamuolio perdavimas/ smiigis:
kamuolio p

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas
Puoléjai dirba savo puséje

1- A atlieka auksta kamuolio perdavimg vir§ varty B

2-B smiigiuoja j vartus aukStu kamuoliu ar pusiau aukstu (volee ir dem-volee)

Keisti kamuolj paduodancio Zaidéjo pozicija, bet paliekant jj uz varty

Keisti smiigiuojancio i vartus pozicija, bet paliekant veidu i vartus

Pastabos: Priversti vartininka iSbégti i priekj, kad atidirbti uztvara? (lobe) aukstai skriejantiems
kamuoliams
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Atletikos ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 99 B

Lékstelés

Lékstelés

Kamuolys dviems

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 20’ Nurodymai
Technika W Lékstelés
Priklausomai nuo pozicijos, gynéju | Dviese su kamuoliu P —

ikstele ¢jai dirba s — - Kamuolys dviems
aikstele Gynéjai dirba savo puséje 1 \ Q(B) s s

. . 1. A priesininkas perduoda aukstai kamuolj B gynéjui
Aukstas kamuolio
perdavimas/smiigis, pusiau aukstas 2. B ***pasiuncia kamuolj i kita kamuoliy padavimo taska
kamuolio perdavimas/smigis; Keisti kamuoliy perduodamy gynéjui trajektorija
kamuolio paémimas i priekio Keisti kamuoliy padavimo vietas
Keisti S starti .
eisti gynéjy startines pozicijas / 5(B)
PR | -

Pastabos: Keisti gynéjy bégimo kryptj




Tobulinimas 20’
Technika
Priklausomybé

Pozicijos uzémimas ir keitimas, kad
padéti kamuolio turétojui:

Puolimas keturiese, padedant
partneriui aikstés kraste, kad biity
galima smiigiuoti  centr.

Nurodymai:

Keturiese su kamuoliu + vartininkas.

1. A atsidengia i priekj, kad gauty kamuolio perdavima i$ B i kojas.

2. B atlieka kamuolio perdavima A.

3. A perduoda kamuolj C ir po to praso kamuolio (klaidinantis judesys)
| aikstés giluma.

4. c grazina kamuolj D ir po to praso kamuolio j aikstés giluma, palei
uzribio linijg.

5.p perduoda kamuolj C bégimo kryptimi.

6. C smiigiuoja i centra A ir B bégimo kryptimi.

Atlikti pratima vartams i$ kairés ir i§ deSinés.

Pastabos:
atsizvelgti i laiko / erdvés sgvokas praSant ir perduodant kamuol;j .

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas

Gynybos grandies suklaidinimas.
Rungtyniy tikslas:
-Zaisti vienoje puséje, po to kitoje

Nurodymai:

Zaidimas 7 x7, V4 aiktés i dvejus vartus futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai.

Nubrézti dvi linijas iSilgai aikstés ir vidurio linija.

Vidurio zona siauresné nei kitos dvi.

Puolant gynybos puséje kamuolio perdavimas i$ krastinés zonos |
viduring zong draudZiamas.

Kamuolio perdavimas i§ vienos iSorinés zonos j kita - 2 taskai.
Ivartis j vartus - 1 taskas.

Pastabos: priversti puolanc¢ios komandos Zaidéjus issiskleisti ir uZimti aikstes krastus.
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Atletikos ciklas PA 04; VarzZyby periodas; 2 savaités treniruoté Nr. 100 A

Lékstelés

Kamuolys keturiems

Leksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15°
Grupés démesio koncentravimas.

Laisva technika:
Zongliravimas

Nurodymai
Trise su kamuoliu
Sujungti laisvai jvairius Zongliravimo su kamuoliu biidus atsisédus ir perduodant vienas

kitam kamuolius

Pastabos: Reikalauti koncentracijos

O | 1}
° 0 L R

o

Q

o ? e
o. &

O, *s

S 9 O

Lo

Lékstelés

Kamuolys trims




Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —treniruotés tiksly paaiskinimas. Gérimai

Tobulinimas 25’
Technika-taktika:
Veiksmas priklausomai nuo
pozicijos ir situacijos

Gynyba esant mazesniam Zaidéjy
skaiiui, peréjimas j puolima:
Gynéjy tikslai:

atkovoti kamuolj, perduoti atgal ar
smiigiuoti j vartus pasinaudojant
Zaidéjy skaiCiaus persvara

Nurodymai:

Zaidimas 3 prie§ 2 plote 20m ant 25m su dviem vartais futbolui vienuolikai

Sudaryti dvi Zaidéjy grupes su vartininkais

Pastatyti i§ kiekvienos komandos po Zaidéja manekeng uZ priesSininko varty

Zaidéjai 7aidZia 2 pries 2 su galimybe pasinaudoti jiy Zaidéjy manekenu kaip saugg ar *#*
Zaidéjai manekenai nejbéga j aikste ir kamuolj gali liesti du kartus, kad jj perduoty atgal savo
partneriui

Be nuosaliy ir kampiniy smugiy

Kamuolys lie¢iamas tik kojomis

Startiné situacija:

PrieSininky vartininkas perduoda kamuolj oru (blogas perdavimas) puol&jui A

Kai tik vartininkas padaro kamuolio perdavima, visi keturi Zaidéjai ZaidZia kuo tikroviskiau
Po tam tikro nustatyto laiko situacija baigta

Pastaba: Leisti kamuolj perduoti vartininkui

.

Informacija, kuria reikia
perteikti grupei

Komentarai:

Atletikos ciklas PA 04; Varzybu periodas; 2 savaités treniruoté Nr.100 B

Lekstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Tikslai Pratimai . Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai

Technika-taktika 3 Lekstelés
ISmoktos medZiagos pritaikymas Zaidimas 11 x 11, % aikstés su dviem vartais futbolui vienuolikai.

zonoje Taisyklés futbolui vienuolikai. Kamuolys

Per¢jimas i§ gynybos esant
mazesniam zaidéjy skaiciui |
puolima:

Gynéjy tikslai:

-spausti priesininka ir priversti ji
suklysti jo gynybos zonoje, kad
perémus kamuolj buty galima

NubréZti dvi linijas skersai aiksteés.

Vidurio zona platesné nei kitos dvi.

Kiekvienoje gynybos zonoje nubrézti vidurio linija.

2 x 2 kiekvienoje zonoje.

Kai puoléjas turédamas kamuolj, vienas vidurio zonos Zaidéjas gali jbégti i kiekvieng zona,
kad suzaisty 3 x 1.

Kai kamuolys prarandamas, grjZimas j savo vietas.

Laisvas kamuoliy lietimy skaicius vidurio zonos Zaidéjams ir gynéjams, trys puol&jams.

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

4 stulpeliai 2 vartams




pereiti  puolima, kol prieSininkai
nesugrizo

Skaiciuoti nuosales, kai vienas i§ puoléjy turi kamuolj.

Pastabos: Priversti gynéjus greitai perduoti kamuolj vidurio Zaidéjui, prie§ prieSininky

pozicijos keitima.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —grizZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas

Gynybos iSvedimas i§ pusiausvyros:
Rungtyniy tikslas:
-Zaisti vienoje pusé¢je, po to kitoje

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7 ant Y2 aiktés su dviem vartais futbolui vienuolikai .
Taisyklés futbolui vienuolikai.

NubréZti dvi linijas iSilgai aikstés ir vidurio linija.

Vidurio zona siauresné nei kitos dvi.

Puolimo metu gynybos zonoje: kamuolio perdavimas i§ krastinés zonos
i centro zong draudZiamas iSskyrus paskutinjjj kamuolio perdavima.
Ivartis po kamuolio perdavimo i§ iSorinés zonos j kita - 2 taskai.

Ivartis j vartus - 1 taskas.

Pastabos: priversti puolancios komandos Zaidéjus i$sisklaidyti ir uZimti
laisvus aikstés krastus.

d--->

Bendros pastabos apie pratybas:

Komentarai:

Atletikos ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 3 savaités treniruoté Nr. 101

Leéksteles
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Apsilimas 15’
Grupés démesio sukoncentravimas

Iki sportinis Zaidimas:
Provizijos

Nurodymai:

Per duotg laika kiekvienos komandos Zaidéjai béga atnesti kiek gali daugiau

kamuoliy i§ zonos A ir juos parsinesa j savo lauka.

Galima paskirti Zaidéja parazita, kuris j pareigotas parnesti prieSininky komandos

kamuolius | zong a.

Galima imti kamuolius i§ prieSininky zonos.

Galima i8délioti jvairias klititis, kurias Zaidéjai turi apibégti gyvatéle.
Variantai:

- Zaidimas kojomis,

- Zaidimas rankomis.

Leéksteles
1 kamuolys 1 Zaidéjui

2 spalvy marskinéliai




Pastabos: biiti atidziam.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos - pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Leéksteles
Specialusis atletinis rengimas: Dviese be kamuolio + vartininkas.
Reakcijos greitis Du zaidéjai lenktyniauja bégime, kad galéty smugiuoti | vartus. Kamuolys dviems
A ir B stovi vienas pries kita.
Distancija 10m: 1. A prie§ savo bégimga atlieka jvairius judesius ar gestus, kuriuos prie§ bégdamas
Dvikova kamuolio atkovojimui po B turi pakartoti. (A)
vizualinio signalo 2. B bando paliesti jj, jei nori smugiuoti j vartus. 2 E
Jei B paliecia A, pasikeisti vaidmenimis. *
Zaidéjy starto variantai: (B)
- atsisédus, stovint,
- atsigulus veidu ir nugara ant Zemés.
Pastaba: versti zaidéjus buti iSradingais atliekant jvairius judesius ar gestus.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Iv(olektyviné taktika: 3 T o I
Zaidimas ir strategija Zaidimas 7 prie§ 7 ant %2 aik$tés su dviem vartais futbolui vienuolikai ‘I‘ : : Lekstelés
Taisyklés futbolui vienuolikai ! I l
Gynybos idvedimas i§ pusiausvyros: | Nubrézti dvi linijas i3ilgai aik3tés v e ! Kamuolys
Rungtyniy tikslai: Vidurio zona siauresné nei kitos dvi PO -
-Zaisti vienoje puséje, po to kitoje Kamuolio perdavimas i§ krastinés zonos j viduring uZdraustas i$skyrus paskutinjji | o Py | 2 spalvy marskinéliai
- strateginés situacijos kamuolio perdavima. ) i ® I
Ivartis po kamuolio perdavimo i§ iSorinés zonos j kita - 2 taskai. PO O 4 stulpeliai 2 vartams
Ivartis i vartus - 1 taSkas. Py o I I o
SustabdZius Zaidima, jvairiy strateginiy situacijy jgyvendinimas . : | o 0!
Pastabos: Priversti puolanciosios komandos Zaidéjus iSsisklaidyti uZimti laisvus i i i
aikstes krastus. © Ly, i
Atletikos ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 1 savaités treniruoté Nr. 102 A
Tikslai Pratimai . Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai
Grupeés démesio sukoncentravimas & '
Rankinis 7 prie§ 7 plote 50m ant 40m su dviem 5Sm vartais g ! Leksteles
Teminis Zaidimas rankomis: Nubrézti 10m ant 8 m zong pries kiekvienus vartus i [ 1 kamuolys
padéti kamuolio turétojui Smigiuoti | vartus rankomis uzZ zonos riby j vartus su vartininku v L 4 L 4 4 stulpeliai 2 vartams
Joks Zaidéjas neturi teisés prasiskverbti | zong iSskyrus vartininkg ir tik gynybos atveju L 4 £ 2
Kamuolys perduodamas tik rankomis ., ﬂ
DraudZiama bégti su kamuoliu
DraudZiama liesti prieSininka © ©
Kai kamuolys palie¢ia Zem¢, kamuolys pereina prieSininkui A < o o <
- =
i | |
o 1 i
1 Eoéﬁ 1




Pastabos:
Priversti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo
Priversti Zaidéjus nuolatos judéti

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas:
Sprogstamasis greitis

Distancija 10 m:
Greitas bégimas su Suoliukais ir

Nurodymai:

Kiekvienas su kamuoliu + vartininkas.

Zaidéjas béga visu greidiu iki 1ekstely,tarp jy atlieka Suoliukus + treneris viduryje
distancijos $uoliuky metu perduoda aidéjui kamuolj. Zaidéjas ima kamuolj rankomis
ir pabaigoje distancijos padéjes ant Zemés smuigiuoja j vartus.

Variantas:

Lékstelés

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

pagrindinés kojos atskyrimas Aukstai skriejancio kamuolio atmus$imas. 2 > T
Startuojama su kamuoliu rankose ir ZaidZiama sienelé su treneriu.
X
Pastaba: Galima keisti distancija tarp 1éksteliy bei jy i§sidéstyma.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika:
Priklausomai nuo pozicijos, puoléjy | Trise su kamuoliu + vartininkas (A) 3 Lekstelés
aikstéje Puoléjai dirba savo puséje '|\
1. A smigiuoja j centra B 1 Kamuolys trims
Aukstas kamuolio perdavimas/ :g s 2 (©) 3
smigis, pusiau aukstas kamuolio 2. B grazina C i
p_g_erdavimas/ smﬁ is: 3. c smiigiuoja j vartus aukstai skriejan¢iu kamuoliu ar pusiau aukstai skriejan¢iu kamuoliu P *:.) ¢
Kamuolio paémimas gaunant atgal Keisti kamuolj paduodancio i centra Zaidéjo pozicija, bet paliekant jj kraste \
Keisti grazinanc¢io kamuolj Zaidéjo pozicija ir smiigiuojancio j kamuolj Zaidéjo pozicija E(B)
Pastabos: Keisti tiek grazinancio tiek smiigiuojancio j vartus zaidéjy bégimo kryptj
Offensifs: puoléjai
Axiaux — centro
Gauches — kairés
Droits - deSinés
Atletikos ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités treniruoté Nr. 102 B
Tikslai Pratimai . Priemonés
Tobulinimas 20’ Nurodymai
Technika Leéksteles
Priklausomai nuo pozicijos, gynéjy | Trise su kamuoliu + vartininkas A) -
aikstelé Puoléjai dirba savo puséje (A) .'0 1 kamuolys 3
. . 1. A smiigiuoja j centrag B 1
AuksStas kamuolio B (C) -
erdavimas/smiigis, pusiau aukstas 2. B grazina C Q
k;p—g_amuoli.o erdav.imas/ smugis: 3. c smiigiuoja | vartus aukstai skriejan¢io kamuoliu ar pusiau aukstai skriejan¢iu b W 3 > ¢
Kamuolio atmuSimas Keisti kamuolj paduodancio i centra Zaidéjo pozicija, bet paliekant jj kraste kz

Keisti grazinanc¢io kamuolj Zaidéjo pozicija ir smigiuojancio j kamuolj Zaidéjo pozicija




Pastabos: Keisti tiek grazinancio tiek smiigiuojancio j vartus zZaidéjy bégimo kryptj

Tobulinimas 20’
Technika
Priklausomybé ZaidZiant

Pozicijos uzémimas ir keitimas, kad
padéti kamuolio turétojui:

Puolimas trise, kad padéti
partneriui aikstés centre, kad biity
galima pulti

Nurodymai:

Trise su kamuoliu + vartininkas

1. a praso kamuolio j aikstés vidy

2. ¢C praso kamuolio (klaidinantis judesys) j a uZnugarj
3. B suzaidzia sienele su A

4. B susistabdo kamuolj ir smiigiuoja j vartus

Atlikti pratimg vartams i$ kairés ir i$ desinés

Pastabos: Biiti reikliam kamuolio perdavimo ir praSymy kokybei
Atsizvelgti | laiko / erdvés sgvokas prasant ir perduodant kamuolj

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas

Laisvas zaidimas
Rungtyniy tikslas:
-toleruoti neteisybe

Nurodymai:

Zaidimas 7 prie§ 7 ant ¥ aiktés su dviem vartais futbolui vienuolikai

Taisyklés futbolui vienuolikai

Laisvas Zaidimas

teis¢javimas su daugybe klaidy, Zaidéjai turi iSmokti gerbti teiséjo sprendimus
Paskirti komandos kapitong, kuris vienintelis turi teis¢ pastebéti technines klaidas
Techningés klaidos pastebéjimas - 2 taskai

Ivartis - taskas

Pastabos: Biiti grieztam bet kokiam agresijos pasireiSkimui

*
!
1
|
A\

d--->

Atletikos ciklas PA 04; VarZyby periodas; 2 savaités treniruoté Nr. 103 A

Lekstelés
1 kamuolys 3

1 manekenas

Leksteles
1 kamuolys
2 spalvy marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Tikslai Pratimai . Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai
Grupés démesio sukoncentravimas Lekstelés

Junginiai su kamuolio perdavimu ir
susistabdymu:

Kamuolio susistabdymas j tam tikra
objekta ir pozicijos keitimas be
kamuolio

Trise su kamuoliu
Zaidéjai apsikeicia kamuolio perdavimais judédami Sia tvarka:

1. A perduoda kamuolj B

2. A atsistoja prie laisvos 1ekstés
3. Cuzima A vietg

4. B perduoda C

1 kamuolys 3




5. c atsistoja prie laisvos 1ekstés

6. Kamuoliy lietimy skaicius laisvas, po to ribojamas iki trijy, dviejy
Dirbama su stipriaja ir silpngja kojomis

Keisti smiigiavimo j kamuolj formas

Pastabos: Biiti reikliam judesio kokybei

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —treniruotés tiksly paaiskinimas. Gérimai

Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika: Lekstelés
Veiksmas priklausomai nuo Zaidimas 3 x 3, plote 25m ant 30m su dviem vartais futbolui vienuolikai
pozicijos ir situacijos Sudaryti dvi Zaidéjy grupes su vartininkais (A) 1 kamuolys
Skaiciuoti nuosales, bet ne kampinius smiigius e
Gynyba esant vienodam Zaidéjy Kamuolys lie¢iamas tik kojomis @ 2 spalvy marskinéliai
skaiiui, peréjimas j puolima: Startiné situacija: i
Gynéjy tikslai: 1- A gynéjas atlieka kamuolio perdavima (bloga) puoléjui B i 4 stulpeliai 2 vartams
atkovoti kamuolj, perduoti atgal ar Kai tik gynéjas padaro kamuolio perdavima, visi $esi Zaidéjai ZaidZia kuo tikroviskiau v
smiigiuoti j vartus esant vienodam Po tam tikro nustatyto laiko situacija baigta ' +6
Zaidéjy skaiciui
Pastaba: Leisti kamuolj perduoti vartininkui A
Galima neskaiciuoti nuosalés, kai vartininkas iSmeta kamuolj H
&
©
Informacija, kuria reikia Komentarai:
perteikti grupei
Atletikos ciklas PA 04; VarzZyby periodas; 2 savaités treniruoté Nr. 103 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika Leéksteles
ISmoktos medZziagos pritaikymas Zaidimas 10 x 10, % aiktés su dviem vartais futbolui vienuolikai. p—
zonoje Taisyklés futbolui vienuolikai. - : . T 1 kamuolys
Nubrézti dvi linijas iSilgai aikstés. i | |
Peréjimas iS gynybos esant Visos trys zonos to paties plocio. i I | 2 spalvy marskinéliai
vienodam Zaidéjy skaiciui | 3 x 3 kiekvienoje zonoje. * e i L 4
puolima: Draudimas keisti zona. 0. - I Py > I P 4 stulpeliai 2 vartams
Gynéjy tikslai: Pastabos: gynéjai turi dengtis pagal tarpusavio susitarima r greitai atsitraukti, I I
Tlo ol ©
< i | o
o o :
A ! ! o
| ! !




-visada turéti vienoda Zaidéjy
skaiciy savo gynybos zonoje, kad
bty kuo lengviau atkovoti kamuolj
ir pereiti j puolima

kad apginty savo vartus.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos —griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai

Tobulinimas 20’ Nurodymai:

Kolektyviné taktika:

Zaidimas Zaidimas 7 x 7, V2 aiktés su dviem vartais futbolui vienuolikai. “I'
Taisyklés futbolui vienuolikai. !

Laisvas zaidimas: Laisvas Zaidimas. v

Rungtyniy tikslas:
- iSmokti gerbti savo partnerius
- iSmokti tvarkytis be trenerio

Sudaryti dvi Zaidéjy grupes kiekviena su dviem skirtingomis spalvomis.
Treneris neduoda kojiy nurodymy rungtyniy metu, o tik teisé¢jauja.

Pastabos: =aisti puskélinius.

Q-

Bendros pastabos apie pratybas:

Komentarai:

Atletikos ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 3 savaités treniruoté Nr. 104

Leksteles
1 kamuolys
4 spalvy marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Tikslai

Pratimai .

Priemonés

Apsilimas 15’
Grupés démesio sukoncentravimas

Jautis:

Kamuolio i§saugojimas esant
Zaidéjy skaiCiaus persvarai su
atsidengimu ir perbégimu

Nurodymai

Plote 10m ant 10m iSdélioti 8 lékStes

Jautis 5 pries 2

Kai tik Zaidéjas atlieka kamuolio perdavima (1).jis eina prie 1ékstés, kur nieko néra, prabégdamas
pro partnerio nugarg

Sudaryti vienodo lygio Zaidéjy grupes
Laisvas kamuoliy lietimy skaiCius, po to ribojamas iki trijy, dviejy

Lékstelés

1 kamuolys 7




Keisti gynéja po kiekvieno kamuolio perémimo: Zaidéju, kuris prarado kamuolj ir jo partneriu,
kuris perdavé kamuolj
Jei gynéjas padaro maza Suolj, jis lieka vienu kartu ilgiau su savo komandos draugu

Pastabos:
Moketi iSlaukti, kol partneris uZima pozicijg ir priimti geriausia sprendima

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —treniruotés tiksly paaiskinimas. Gérimai

Tobulinimas 20’ Nurodymai:
1 lazda Zaidéjui
Specifiné atletika: Komandos i$ trijy Zaidéjy, kurie lenktyniauja bégime .' N '.
Reakcijos greitis Kiekvienos komandos Zaidéjai iSsirikiuoja trikampiu 4 m atstumu vienas nuo kito su lazda kiekvienas, }I/
laikoma rankomis vienu galu jremtu j Zemg
Distancija 10m: Po trenerio signalo kiekvienos komandos Zaidéjai turi padaryti du pilnus ratus eidami nuo vienos
Dvikova tarp komandy, intervilles lazdos iki kitos, kad jos nenuskristy nuo Zemés Ol - IC
Trys taSkai komandai pirmajai atlikusiai du ratus nenukritus nei vienai i$ lazdy \ /
Vienu taSku maZiau su kiekviena nukritusia lazda kitai komandai O‘I
Greito bégimo variantai:
- su kamuoliu rankose "l S "
Pastaba: Biitina tiksliai iSmatuoti nuotolius » |/
Tobulinimas 20’ Nurodymai: Lekstelés
Iv(olektyviné taktika: 5 o
Zaidimas ir strategija Zaidimas 7 prie§ 7 ant Y2 aikStés su dviem vartais futbolui vienuolikai - 1 kamuolys
Taisyklés futbolui vienuolikai '
Laisvas zaidimas: Laisvas zaidimas v - - 2 spalvy marskinéliai
Rungtyniy tikslai: Pirmoji komanda jmususi du jvaréius, laimi - L 2
- iSmokti susitaikyti su Pralaiméjusioji komanda surenka ir parnesa priemones treniruotei e, o 4 stulpeliai 2 vartams
pralaiméjimu SustabdZzius Zaidima jvairiy strateginiy situacijy jgyvendinimas
- iSmokti biiti lyderiu Pastabos: Nedaryti bet ko teisinantis rezultatu ° <
- strateginés situacijos A R o
i o o
o
e
Atletikos ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 1 savaités treniruoté Nr. 105 A
Tikslai Pratimai . Priemonés
Apsilimas 15° Nurodymai
Grupés démesio koncentravimas 5 — —
Zaidimas 7 x 7 plote 50m ant 40m su keturiais 4m vartais .y Lékstelés
Teminis Zaidimas kojomis: Pastatyti po dvejus vartus prie varty linijos !
Pirma jmusti jvartj vienoje puséje, Smiigiuoti j abejus vartus be vartininko i g 1 kamuolys
po to kitoje Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be kampiniy smiigiy ir nuosaliy M & * - ®
@ . L 4
o o
A < <
! o o




Laisvas kamuoliy lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy
Kamuolys lie¢iamas tik kojomis

Normalus jvartis - 1 taskas

Ivartis po vieno prisilietimo prie kamuolio - 2 taskai

Pastabos:
Priversti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo
Priversti Zaidéjus nuolatos judéti

2 spalvy marskinéliai

8 stulpeliai 4 vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos —treniruotés tiksly paaiskinimas.

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas:
Specifinis greitis

Distancija 10 - 20 m:
Sujungti smiigiavima galva ir koja
greitame bégime

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas

Zaidéjas sujungia du smugius j kamuolj greitame bégime $ia tvarka:

1. A béga visu greiciu, kad atmusty kamuolj galva, smuigiuoto j centra B rankomis
2. A grizta paliecia stulpelj ir paémes kamuolj koja, smiigiuoja j centra

Atlikti pratimg vartams i$ deSingés ir i§ kairés

Smigiavimo j centra variantai:

- nelabai aukstas ir aukS$tas atmusti kamuolj galva

L]
- paZzeme ir aukStas atmusSant koja Sle
(B)
Pastaba: Smiigis | centra atlieckamas B turi biiti A bégimo kryptimi
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika: Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aikstéje -
Priklausomai nuo pozicijos, puoléjy Ao
aikstéje Dviese su kamuoliu + vartininkas ’.
Puoléjai dirba savo puséje 1

Aukstas kamuolio perdavimas/
smiigis, pusiau aukStas kamuolio
perdavimas/ smugis :

Kamuolio atmu$imas po smiigio i§
centro

1. A smiigiuoja j centrag B

2. B smiigiuoja j vartus aukstai skriejan¢iu kamuoliu arba pusiau aukstai skriejanciu
Atlikti pratimg vartams i$ deSingés ir i kairés

Keisti kamuolj paduodancio j centra zaidéjo pozicija, bet paliekant jj kraste

Keisti smiigiuojancio j kamuolj Zaidéjo pozicija

Pastabos: Priversti zaidéjus pulti kamuolj

Atletikos ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités treniruoté Nr. 105 B

Lékstelés
2 kamuoliai 2

1 stulpelis

Lékstelés

1 kamuolys 2

Tikslai Pratimai . Priemonés

Tobulinimas 20’ Nurodymai

Technika > Lekstelés

Priklausomai nuo pozicijos, gynéjy Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aikstéje (A) O

aikstelé ,. 1 kamuolys 2
Dviese su kamuoliu + vartininkas 1

: Aukstas kamuolio perdavimas/

Puoléjai dirba savo puséje

| £2> ¢
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smiigis, pusiau aukStas kamuolio
perdavimas/ smiigis :

Kamuolio atmu$imas po smuigio i$
centro

1. A smiigiuoja | centra B.

2. B smiigiuoja j vartus aukstai skriejan¢iu kamuoliu arba pusiau aukstai skriejan¢iu kamuoliu.
Atlikti pratimg vartams i$ deSinés ir i§ kairés.

Keisti kamuolj paduodancio j centra Zaidéjo pozicija, bet paliekant jj kraste.

Keisti smiigiuojancio j kamuolj Zaidéjo pozicija.

Pastabos: iversti zaidéjus pulti kamuolj.

Tobulinimas 20’
Technika
Priklausomybé ZaidZiant

Pozicijos uZémimas ir keitimas, kad
padéti kamuolio turétojui:

Puolimas penkiese, kad padéti
partneriui aikstés centre, kad biity
galima smugiuoti j centrg i$ aikstés
krasto

Nurodymai:

Penkiese su kamuoliu + vartininkas

A praso kamuolio j aikstés vidy

B atlieka kamuolio perdavima A bégimo kryptimi

A varosi kamuolj ir perduoda ji C bégimo kryptimi j aikstés giluma
C perduoda kamuolj D

D atlieka kamuolio perdavima E bégimo kryptimi, kai Sis papraSo kamuolio iSilgai uZribio linijos

oL W

. E smugiuoja i centrg B, C ir D bégimo kryptimi

Atlikti pratimg vartams i$ kairés ir i$ desinés

Pastabos: Biiti reikliam kamuolio perdavimo ir praSymy kokybei
Atsizvelgti i laiko / erdvés sgvokas prasant ir perduodant kamuolj

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai

Lékstelés

1 kamuolys 5

Tobulinimas 20’ Leéksteles
Kolektyviné taktika: Nurodymai: =
Zaidimas L 1 kamuolys
Zaidimas 7 x 7 plote 50m ant 40m su dviem vartais futbolui vienuolikai <
Gynybos iSvedimas i§ pusiausvyros, | Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be kampiniy smiigiy 2 spalvy marskinéliai
staigus puolimas Nubrézti 13 m zong priesais kiekvienus vartus ir po 13m krastinés trikampj kiekviename aikS$tés kam; i ]
Rungtyniy tikslas: Pastatyti po jokerij i$ kiekvienos komandos abiejose kampinése zonose ir juos keisti kas 3’ i . ., - e i E 4 stulpeliai 2 vartams
-verztis pirmyn Joks Zzaidéjas negali prasiskverbti | zong iSskyrus tada, kai jokeris paliecia kamuolj i |
- perduoti kamuolj laisvam Zaidéjui | kai jokeris palie¢ia kamuolj, skai¢iuoti nuosale b ‘0_’_:}_?_'0_ _______ i
puolimo metu Praradus kamuolj, griZtama | savo vietas A F /E
Galima smiigiuoti j vartus uz zonos riby . N 7 i
of ™ . c® | =
Pastabos: Priversti Zaidéjus perduoti kamuolj jokeriams vos tai tik jmanoma ! D>, P *
Atletikos ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 2 savaités treniruoté Nr. 106 A
Tikslai Pratimai . Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai
Grupés démesio sukoncentravimas Lekstelés
Du pratimai
Bégimas : (¢2. 1 kamuolys Zaidéjui
Suoliukai ir technika ratu Vienas su kamuoliu ant %2 aikStés su dviem vartais futbolui vienuolikai + du vartininkai ok -

Zaidéjai A ir B nubéga tg padia distancija ratu tik prie§ingomis kryptimis
Nr. 1

12 lanky




1. ongliravimas stiprigja koja
2. tolimas kamuolio perdavimas palei lankus, po to Suoliukai pirmyn kei¢iant deSing koja kaire

3. kamuolio paémimas ir smiigiavimas j vartus ***frappe lobe vartininkas iseina j priekj
Nr. 2

1- Zongliravimas keiciant kojas

2- tolimas kamuolio perdavimas palei lankus ir Suoliukai pirmyn keiciant desing koja kaire
3- kamuolio paémimas ir suktas smugis j kampa

Pastabos: Biiti reikliam judesio kokybei

4 stulpeliai 2 vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —treniruotés tiksly paaiskinimas. Gérimai

Tobulinimas 25’

Nurodymai:

Technika-taktika: Lekstelés
Veiksmas priklausomai nuo Zaidimas 2 x 2 plote 20m x 25m su dviem vartais futbolui vienuolikai.
pozicijos ir situacijos Sudaryti dvi Zaidéjy grupes su vienu vartininku. 1 kamuolys
Be nuosaliy ir kampiniy smuigiy
Gynyba esant vienodam Zaidéjy Kamuolys lie¢iamas tik kojomis 2 spalvy marskinéliai
skaiiui, peréjimas j puolima: Startiné situacija: @
Gynéjy tikslai: PrieSininky vartininkas atlieka kamuolio perdavima oru (bloga) puoléjui A i Q 4 stulpeliai 2 vartams
atkovoti kamuolj, perduoti atgal ar Kai tik vartininkas padaro kamuolio perdavima, visi keturi Zaidéjai ZaidZia kuo tikroviSkiau i,
smiigiuoti j vartus esant vienodam Po tam tikro nustatyto laiko situacija baigta R
Zaidéjy skaiciui !
Pastaba: Leisti kamuolj perduoti vartininkui ! .
Galima skai¢iuoti nuosalés 8%
Informacija, kuria reikia Komentarai:
perteikti grupei
Atletikos ciklas PA 04; Varzybu periodas; 2 savaités treniruoté Nr.106 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai
Technika-taktika Lekstelés
ISmoktos medZiagos pritaikymas Zaidimas 9 x 9 ant % aikstés su dviem vartais futbolui vienuolikai. —
zonoje Taisyklés futbolui vienuolikai T e 1 kamuolys
vt gt st w1+ a1yl L 4 H
NubréZti dvi linijas iSilgai aikSteés. ! | |
Per¢jimas i§ gynybos esant Visos trys zonos to paties plocio. ! e | | 2 spalvy marskinéliai
vienodam Zaidéjy skaiciui j NubréZti vidurio linija. M Y e e
o | I
o @1 o
L b, A
i |
1 e © | ®




puolima:

Gynéjy tikslai:

-visada turéti vienoda zaidéjy
skaiciy savo gynybos zonoje, kad
bty kuo lengviau atkovoti kamuolj
ir pereiti j puolimg

Kiekvienoje zonoje turi biiti visada vienodas zaidéjy skaicius i$ kiekvienos komandos
Jie bent vieno triiksta — baudinys.

Pastabos: Priversti Zaidéjus nuolatos judéti i§ vienos zonos j kita

Palikti Siek tiek laiko susiorientuoti

4 stulpeliai 2 vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas

Gynybos iSvedimas i§ pusiausvyros,
staigus puolimas:

Rungtyniy tikslas:

- verztis pirmyn

- Prasyti kamuolio pirmyn

- Zaidimas pirmyn

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, ant %2 aiks$tés su dviem vartais futbolui vienuolikai

Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy

NubréZti dvi linijas skersai aikstés

Vidurio zona siauresné nei kitos dvi

Puolimo metu gynybos puséje: draudziama atlikti kamuolio perdavima j centring zona
Pastabos: Priversti Zaidéjus prasyti kamuolio pirmyn

Priversti zaidéjus kuo grei¢iau kamuolj perduoti pirmyn

S

i
1
1
1
1
1
1
1
1
i
1
1
i
i
i
1
1
1
1
1

Bendros pastabos apie patybas:

Komentarai:

Atletikos ciklas PA 04; VarZyby periodas; 3 savaités treniruoté Nr. 107

Leksteles
1 kamuolys
2 spalvy marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Tikslai

Pratimai .

Priemonés

Apsilimas 15°
Grupés démesio sukoncentravimas

Laisva technika:
Junginiai su smiigiavimu j kamuolj
po tolimo kamuolio perdavimo

Nurodymai

Dviese su kamuoliu
Sujungti laisvai jvairius j kamuolj smiigiavimo budus perduodant kamuolj paZzeme

Pastabos:

1 kamuolys 2




Priversti Zaidéjus nuolatos judéti

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos —treniruotés tiksly paaiskinimas. Gérimai

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas:
Reakcijos greitis

Distancija 10m:

Dvikova kamuolio i§saugojimui,
kad po to buty galima smugiuoti j
vartus iSvengus prieSininko

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas

Du zaidéjai lenktyniauja tarpusavyje bégime, kad galéty smugiuoti j vartus, o kitas buty jam sutrukdyti

Startiné situacija:

A ir B stovi vienas uz kito veidu j vartus. A kamuolio turétojas uz B, kuris yra Zemo starto pozicijoje
praskéstomis kojomis

1. A sukamuoliu rankose, paridena kamuolj jam tarp kojy, perSoka per B ir smiigiuoja i vartus

2. B po to, kai A perSoka per ji, paliecia stulpelj pastatyta 1m nuotoliu nuo jo ir po to bando
sukliudyti
A smiigiuoti | vartus

Variantas:

- A permeta kamuolj per virSy B ir prasliauZia jam tarp kojy

1 kamuolys dviems

1 stulpelis

Tobulinimas 20’ Nurodymai: Lekstelés
Kolektyviné taktika:
Zaidimas ir strategija Zaidimas 7 x 7 plote 50m x 40m su dviem vartais futbolui vienuolikai vm“}, 1 kamuolys
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy ir kampiniy smiigiy
Gynybos iSvedimas i pusiausvyros, | NubréZti 13 m zong visu plociu prieSais kiekvienus vartus ir keturis trikampius kiekvienos aikstes 2 spalvy marskinéliai
staigus puolimas: kampe, trikampio krastiné 13 m
Rungtyniy tikslai: Pastatyti i$ kiekvienos komandos tose zonose po jokerj ir juos keisti kas 3’ 4 stulpeliai 2 vartams
- varytis pirmyn Jokeris gali prisiliesti prie kamuolio tris kartus, kad smiigiuoty i vartus ir joks kitas zZaidéjas negali
- duoti kamuolj laisvam Zaidéjui prasiskverbti j zong o °©o ° o
puolimo metu Kai vartininkas palie¢ia kamuolj, puolimas baigtas A NETTIT T T e
- strateginés situacijos SustabdZzius Zaidima jvairiy strateginiy situacijy jgyvendinimas P
Pastabos: Priversti zaidéjus kuo grei¢iau kamuolj perduoti jokeriams (l} -
Atletikos ciklas PA 05; VarZybuy periodas; 1 savaités pratybos Nr. 108 A
Tikslai Pratimai . Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai
Grupés démesio sukoncentravimas
Plote 10m x 10m iSdélioti SeSias lékStes. Leéksteles
Kamuolio iSsaugojimas esant ,Jautis® 6 x 2.
Zaidéjy skaiciaus persvarai su Puoléjai lieka savo vietose 1 kamuolys 8
2R N
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statiSkais puoléjais

Sudaryti vienodo lygio Zaidéjy grupes

laisvas kamuoliy lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy

Keisti gynéjus po kiekvieno kamuolio perémimo Zaidéju, kuris prarado kamuolj ir jo partneriu,
atlikusiu kamuolio perdavima

Jei gynéjas atlieka maza Suolj, jis lieka vienu kartu ilgiau su savo partneriu

Pastabos:
Puolé¢jai gali judéti tik 1 m j deSing arba | kairg

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —treniruotés tiksly paaiskinimas. Gérimai

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas:
Specifinis greitis

Distancija +20 m:
Kamuolio pragymas j partnerio
uznugarj

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas

A varosi kamuolj link savo tiesioginio priesininko (manekeno)

B praso kamuolio j A uZnugarj

A perduoda kamuolj B bégimo kryptimi | aikstés giluma, kol $is néra uz zaidimo riby

A praso kamuolio j centra prabégdamas uz stovelio

T NV

. B po kamuolio perdavimo A smiigiuoja j centa A bégimo kryptimi
6. A nesusistabdydamas kamuolio smiigiuoja j vartus

Atlikti pratimg vartams i$ deSingés ir i kairés

Smiigio j centra variantai:

- paZeme ir oru

Pastaba: Keisti stovelio vieta, kad A atbégty visu greic¢iu

Tobulinimas 20’

Technika:

Priklausomai nuo pozicijos, puoléjy
aikstéje

Aukstas kamuolio

perdavimas/smiigis , pusiau aukstas
kamuolio perdavimas/smiigis
kamuolio atmusimas i$ centro be
dvikovos

Nurodymai:
Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aiksteléje

Zaidimas 7 x 7, su vartininkais plote 50m ant 25 m su dviem vartais futbolui vienuolikai
Smiigiuoti  vartus aukstai skriejan¢iu kamuoliu arba pusiau aukstai skriejanciu

NubréZti 5 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos puolimo zonoje

Pastatyti po Zaidéja manekeng i$ kiekvienos komandos abiejose zonose ir juos keiti kas 3’
Zaidéjai manekenai turi teis¢ du kartus liesti kamuolj, kad smiigiuoty j centra ir joks kitas
Zaidéjas negali prasiskverbti j kraStines zonas

Tik vartininkas gali gintis esant aukStam kamuolio smiigiui

Be nuosaliy ir kampiniy smiigiy

Pastabos: Vartininkas gali numesti kamuolj Zaidéjui manekenui

Q-

Atletikos ciklas PA 05; Varzybu periodas; 1 savaités treniruoté Nr.108 B

Lekstelés
1 kamuolys dviem

1 stovelis
1 manekenas

Leéksteles
1 kamuolys 6

2 spalvy marskinéliai

Tikslai Pratimai . Priemonés
Tobulinimas 20’ Nurodymai

Technika Lekstelés
Priklausomai nuo pozicijos, gynéjy Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aikstéje

aikstelé 1 kamuolys

Zaidimas 7 x 7 su vartininkais plote 50m x 25 m su dviem vartais futbolui




Aukstas kamuolio
perdavimas/smiigis , pusiau aukstas
kamuolio perdavimas/smiigis
kamuolio atmusimas i$ centro be
dvikovos:

vienuolikai.
Smiugiuoti j vartus aukstai skriejan¢iu kamuoliu arba pusiau aukstai skriejancéiu.

NubréZti 5 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos puolimo zonoje.
Pastatyti po zaidéja manekeng i$ kiekvienos komandos abiejose zonose ir
juos keiti kas 3’.

Zaidéjai manekenai turi teise du kartus liesti kamuolj, kad smiigiuoty j centra ir joks

kitas zaidéjas negali prasiskverbti j kraStines zonas.

Tik vartininkas gali gintis esant aukStam kamuolio smiigiui.

Be nuosaliy ir kampiniy smiigiy.

Pastabos: vartininkas gali numesti kamuolj Zaidéjui manekenui.

2 spalvy marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Tobulinimas 20’
Technika
Priklausomybé

Pozicijos uzémimas ir keitimas
padedant kamuolio turétojui:

Puolimas trise, kad padéti
partneriui aikstés centre, kad biity
galima uZbaigti puolima

Nurodymai:

Trise su kamuoliu + vartininkas

1. a praso kamuolio j aikstés vidy

2. B atlieka kamuolio perdavima A ir praso kamuolio j jo uZnugarj
3. A perduoda kamuolj C

4. c grazina kamuolj B bégimo kryptimi, kol $is néra uz Zaidimo riby

5.B susistabdyti kamuolj ir smuigiuoja j vartus

Atlikti pratimg vartams i$ kairés ir i$ desinés

Pastabos: Biiti reikliam kamuolio perdavimo ir praSymy kokybei
Atsizvelgti i laiko / erdvés sgvokas prasant ir perduodant kamuolj

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15“ kiekvienam pratimui. Diskusijos —griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas

Gynybos iSvedimas i§ pusiausvyros

staigus puolimas

Rungtyniy tikslas:

-verZtis pirmyn

- perduoti kamuolj laisvam zaidéjui
puolimo metu

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7 ant Y2 aiktés su dviem vartais futbolui vienuolikai.
Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy.

NubréZti dvi linijas skersai aikSteés.

Vidurio zona siauresné nei kitos dvi.

Puolimo metu centrinéje zonoje: privaloma perduoti kamuolj i puolimo zong

Pastabos: versti Zaidéjus prasSyti kamuolio kai tik jmanoma pirmyn.
Priversti zaidéjus kuo grei¢iau kamuolj perduoti pirmyn.

Q-

0--->

Atletikos ciklas PA 05; VarZyby periodas; 2 savaités treniruoté Nr 109 A

Lekstelés
1 kamuolys 3

1 manekenas

Lekstelés
1 kamuolys
2 spalvy marskinéliai

4 stulpeliai 2 vartams

Tikslai Pratimai . Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai
Grupés démesio sukoncentravimas Lekstelés
Zaidimas 7 x 7, plote 50m ant 40m su keturiais 4m vartais ’?‘
Teminis Zaidimas Smiugiuoti rankomis/kojomis | vienus i§ varty i§délioty kryZmai ir be vartininko ! 1 kamuolys
1
v




rankomis/kojomis :
Imusti | vienus vartus, po to j kitus

Ivartis gali biiti jmustas i$ abiejy varty pusiy

Kamuolio perdavimai atliekami tik rankomis arba kojomis.
Zaidéjas gali begti su kamuoliu.

Kai kamuolio turétojas, kamuolys pereina prieSininkui.

Pastabos: Pazyméti kiekvienos komandos vartus skirtinga spalva.
Priversti zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo.

Priversti zaidéjus jmusti | vienus vartus, po to tik j kitus.

Keisti vartus po kiekvieno jvarcio.

2 spalvy marskinéliai

8 stulpeliai 4 vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —treniruotés tiksly paaiskinimas. Gérimai

Tobulinimas 25’
Technika-taktika:
Veiksmas priklausomai nuo
pozicijos ir situacijos

Nurodymai:

Zaidimas 3 x 3 plote 25m ant 30m su dviem vartais futbolui vienuolikai
Sudaryti dvi Zaidéjy grupes su vienu vartininku

Lékstelés

1 kamuolys

Be kampiniy smiigiy, bet skaiciuoti nuoSales 9 Y
Gynyba esant vienodam Zaidéjy Kamuolys lie¢iamas tik kojomis ~ 2 spalvy marskinéliai
skaiiui, peréjimas j puolima: Startiné situacija: ‘.’
Gynejq.tlkslal. . . 1. a atsidengia j priekj, kad gauty B kamuolio perdavima j kojas ' 4 stulpeliai 2 vartams
atkovoti kamuolj, perduoti atgal ar ) v
pereiti | puolima esant vienodam 2. B perduoda kamuolj A
Zaidéjy skaidiui Kai A papraso kamuolio, visi keturi Zaidéjai ZaidZia kuo tikroviskiau
Po tam tikro nustatyto laiko situacija baigta
A
1
Pastaba: Leisti kamuolj perduoti vartininkui. i
Neskaiciuoti nuosalés, kai vartininkas iSmeta kamuolj. .('3.
e
©
Informacija, kuria reikia Komentarai:
perteikti grupei
Atletinio rengimo ciklas PA 05; Varzybuy periodas; 2 savaités pratybos Nr. 109 B
Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 25’ Nurodymai:
Technika-taktika Leksteles
ISmoktos medZziagos pritaikymas Zaidimas 10 x 10, % aikstés su dviem vartais futbolui vienuolikai. p o i
. i
r i
i .* e o
v ° o o |
e T R H




zonoje.

Per¢jimas i§ gynybos i puolima
esant vienodam Zaidéjy skaiciui.
Gynéjy tikslai:

-visada turéti vienoda Zaidéjy
skaiciy savo gynybos zonoje, kad
bty lengviau atkovoti kamuolj ir
pereiti i puolima.

Taisyklés futbolui vienuolikai.

NubréZti dvi linijas skersai aikSteés.

Vidurio zona platesné nei kitos dvi.

3 x 3 kiekvienoje zonoje.

Zaidéjams draudZiama keisti zona.

Stebéti nuosales po to, kai puoléjas perima kamuol;.

Pastabos: gyné¢jai turi dengti pagal tarpusavio susitarima ir greitai atsitraukti
ginti vartus.

Kamuolys

Skiritngy spalvy
marSkinéliai

Keturi dvejiems vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10*-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas

Gynybos iSvedimas i§ pusiausvyros,
staigus puolimas:

Rungtyniy tikslas:

- verztis pirmyn,

- prasyti kamuolio pirmyn,

- Zaidimas pirmyn.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, Y2 aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy.

Laisvas kamuoliy lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy
Reikalauti vieno ar dviejy Zaidéjy i$ kiekvienos komandos biiti nuolatos
prieais varZovo vartus.

Pastabos: priversti Zaidéjus praSyti kamuolio pirmyn.

Priversti Zaidéjus kuo grei¢iau kamuolj perduoti pirmyn.

D
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Bendros pastabos apie pratybas:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 05; VarZyby periodas; 3 savaités pratybos Nr. 110

Leksteles
Kamuolys

Skiritngy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio sukoncentravimas Lekstelés

Junginiai su kamuolio perdavimu ir
susistabdymu :

Visoje aikstéje futbolui vienuolikai + 2 vartininkai
Zaidéjai atlieka atsidengimus ir perbégimus, kamuolio perdavimus ir susistabdymus ratu nuo
vienu varty iki kity

Kuo daugiau kamuoliy




Priklausomybé nuo pozicijos ratu
su atsidengimu ir perbégimu

kai tik B padaro kamuolio perdavima C, A pasiuncia kitag kamuolj
Kamuolio perdavimo variantai:

stiprigja ir silpnaja kojomis

Kamuolio susistabdymo variantai:

- vidine ir iSorine pédos puse

Pastabos:
Biti reikliam atliekamo judesio kokybei

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —treniruotés tiksly paaiskinimas. Gérimai

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas:
Reakcijos greitis

Distancija 10m:
Greitas smiigiavimas j vartus po
vizualinio signalo

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.
Vienam smugiavimui priskirti vieng spalva, kitam kitg.
Kai treneris parodo spalva, A ir B atlieka tg smiigj.

Nr. 1
1. A atlieka kamuolio perdavima b j kojas.
2. B grazina kamuolj suzaisdamas sienel¢ su A jo bégimo kryptimi.
3. A smiigiuoja j vartus nesusistabdydamas.

Nr. 2
A atlieka kamuolio perdavima b j kojas.
A nubéga uZ b nugaros.
B grazina kamuolj A.

4. A smigiuoja j vartus nesusistabdydamas kamuolio.

Pastaba: reiklauti judesiy atlikimo kokybeés.

bl

-
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Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas ir strategija

Gynybos iSvedimas i§
pusiausvyros, staigus puolimas.
Rungtyniy tikslai:

- varytis pirmyn,

- perduoti kamuolj laisvam Zaidéjui
puolant,

- taktinés situacijos .

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, V4 aiktés i dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuoSaliy .

Laisvas kamuoliy lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy.

Kai zaidéjas perduoda kamuolj, biitina prasyti kamuolio tik pirmyn , i§skyrus vartininka.
SustabdZzius zaidimg jvairiy strateginiy situacijy jgyvendinimas .

Pastabos: Priversti zaidéjus kuo grei¢iau kamuolj perduoti pirmyn.

Priversti zaidéjus perduoti kamuolj j laisvus plotus.

S

9--->

Atletikos ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités treniruoté Nr. 111 A

Kamuolys dviems

Lékstelés

Lekstelés
Kamuolys

Skiritngy spalvy
marSkinéliai

Ketrui stulpeliaidvejiems
vartams

Tikslai Pratimai . Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai
Grupés démesio sukoncentravimas

Vienas su kamuoliu ant ¥2 aikstés su dviem vartais futbolui vienuolikai + 2 vartininkai. Lékstelés

Bégimas:

Zaidéjai A ir b nubéga ta pacia distancija ratu prie§ingomis kryptimis.




Suoliukai ir technika ratu

Nr. 1
1. junginys su pristatomu Zingsneliu, veidu j vartus, su kamuoliu
. Junginys su passement de jambe, desiné koja, kairé koja
3. didelis Suolis ir smiigis
Nr. 2
1. Junginys su pristatomu Zingsneliu, nugara j vartus, su kamuoliu.
2. Junginys su dvigubu passement de jambe.
3. piquet ir smugis j vartus.
Pastabos: reikalauti judesio kokyb4s,
Priversti saziningai atlikti visus judesius

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

AStuonios lazdos
AStuoni stoveliai
Manekenai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaisSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas.
Raumeningumas

Jéga:
Pliometrija

Nurodymai:

Zaidéjai dirba skirtingose aikitelése tam tikra laika su 2-3 rotacijomis.
Pabaigoje jie atlicka judesj naudojama futbole.

Nr. 1 Sujungti perSokti per barjera

Nr. 2 Sujungti **%*

Nr. 3 Sujungti Suoliukas ant suolo ir tolimas Suolis i lanka. Kojas suglaudus.
Nr. 4 Sujungti atsispaudimus ant ranky, suglaustomis ir iStiestomis kojomis
Variantai kitoms rotacijoms:

-keisti raumeny susitraukima, bet paliekant tose pacioe aikStelése

Pastaba: aiksteles paruosti uz Zaidimo aikstés riby.

l/g\i
- O
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£
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Tobulinimas 20’

Technika:

Priklausomai nuo pozicijos, puoléjy
aikstéje

Aukstas kamuolio

perdavimas/smiigis, pusiau aukstas
kamuolio perdavimas/ smiigis
Kamuolio atmus$imas i§ centro su
dvikova ir esant zaidéjy skaiCiaus
persvarai

Nurodymai:
Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aiksteléje.

Zaidimas 7 x 7 su vartininkais, 50 m x 25 m plote su dviem vartais

futbolui vienuolikai. Smugiuoti j vartus auksta trajektorija.

NubréZti 5 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos puolimo zonoje
Pastatyti po zaidéja manekeng i$ kiekvienos komandos abiejose zonose ir
juos keiti kas 3’

Zaidéjai manekenai turi teise du kartus liesti kamuolj, kad smiigiuoty j centra ir
joks kitas zZaidéjas negali prasiskverbti j krastines zonas

Tik vartininkas ir vienas prie$ tai paskirtas zaidéjas gali gintis esant auk§tam
kamuolio smiigiui.

Be nuosaliy ir kampiniy smiigiy.

Pastabos: vartininkas gali numesti kamuolj Zaid¢jui manekenui .

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 111 B

Lékstelés
Du lankai

Du barjerai

Leéksteles
Kamuolys

Skiritngy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 20’ Nurodymai:

Technika Leéksteles
Priklausomai nuo pozicijos, gynéju | Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aikstéje.

aikstelé. Zaidimas 7 x 7 su vartininkais, 50 m x 25 m plote j dvejus vartus futbolui vienuolikai. Kamuolys




Aukstas kamuolio perdavimas-
smiigis, pusiau aukStas kamuolio
perdavimas- smugis.

Kamuolio atmus$imas i§ centro

Smiigiuoti  vartus auksta trajektorija.

Kiekvienos komandos puolimo zonoje nubréZti 5 m zong iSilgai uZribio linijy.

Pastatyti po Zaidéja manekeng i kiekvienos komandos abiejose zonose ir juos keiti kas 3°.
Zaidéjai manekenai turi teis¢ du kartus liesti kamuolj, kad smiigiuoty j centra ir joks kitas
zaidéjas negali prasiskverbti j krastines zonas.

Skirtingy spalvy
marskinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems

dvikovoje ir esant Zaidéjy skaiCiaus | Tik vartininkas ir vienas prie$ tai paskirtas Zaid¢jas gali gintis esant auk§tam kamuolio smugiui. vartams
persvarai . Be nuosaliy ir kampiniy smiigiy.

Pastabos: vartininkas gali numesti kamuolj Zaidéjui manekenui.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika Leéksteles
Priklausomybé Keturiese su kamuoliu + vartininkas.

Pozicijos uzémimas ir keitimas,
pagelba kamuolio turétojui.

A atsidengia j priekj, kad galéty gauti kamuolio perdavima i$ B | kojas.
B perduoda kamuolj A.
A perduoda kamuolj C ir papraso kamuolio link uZribio linijos j aikstés giluma.

Kamuolys keturiems

1.

2.

3. NN
Puolimas keturiese, padeéti 4. C grazina kamuolj A bégimo kryptimi ir praso kamuolio link uZribio linijos 7.
partneriui aikstés centre, kad bty 5. A grazina kamuolj C. ™ 4)
galima uzbaigti puolimag 6. C pasuka Zaidima D bégimo kryptimi.
prieSingame kraste. 7. D varosi kamuolj ir smiigiuoja j vartus.

Atlikti pratimg vartams i$ kairés ir i$ deSinés.

Pastabos: biiti reikliam kamuolio perdavimo ir praSymy kokybei.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10*-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —grizZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika: Nurodymai:
Zaidimas Leéksteles

Zaidimas 8 x 8 ant ¥z aikStés su dviem vartais futbolui vienuolikai. o
Kmauolio i§saugojimas, jei Taisyklés futbolui vienuolikai. Kamuolys
nepavyksta iSvesti i§ pusiausvyros Nubrézti vidurio linija
tai poziciné ataka. 4 x 3 kiekvienoje zonoje. Skiritngy spalvy
Rungtyniy tikslas: DraudZziama keisti zong i§skyrus gynéjus, kai komanda turi kamuolj ' 1 marskinéliai
-panaudoti Zaidéjy kiekio persvarg puolimo puséje. Praradus kamuolj, gynéjai grjZta j savo vietas. i o E
puolant, iSsaugoti kamuol;j ir iSvesti | Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 2 taskai E ® o i Keturi stulpeliai dvejiems
varzova i§ pusiausvyros. Ivartis po maZiau nei penkiy kamuolio perdavimy - 1 taskas. A i e o o ° E vartams

1
_ i o ® o 5
Pastabos: Priversti Zaidéjus i§siskleisti per visg aikstés plotj . o i
Priversti Zaidéjus nestoviniuoti ir perduoti kamuolj. ' =2 T e
Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzyby periodas; 2 savaités pratybos Nr. 112 A
Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai:
Grupés démesio koncentravimas.
O Q
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Laisva technika:
Junginiai su techniniu judesiu po
kamuolio sustabdymo.

Kiekvienas su kamuoliu .
Sujungti laisvai kamuolio susistabdyma po auksto kamuolio perdavimo,
po to su techniniu judesiu.

Pastabos:
Leisti “Zvakes”

Po kamuolj kiekvienam
Zaidéjui

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaisSkinimas. Gérimai.

Ivertinimas 20’

Vo2max skai¢iavimas:
testai

Nurodymai:

IStvermés testas

Tobulinimas 20’
Technika:
Priklausomai nuo pozicijos

Gynyba esant Zaidéjy skaiciaus
persvarai ir peré¢jimas j puolima.
Gynéjy tikslai:

- atkovoti kamuolj esant Zaidéjy
skaiCiaus persvarai ir kontrataka
pries sugrjztant varzovui.

Nurodymai:

Zaidimas 1 x 2 plote 15m ant 15m su dviem 4 m vartais.
Smigiuoti j vartus be vartininko

Kamuolys lie¢iamas tik kojomis

Pastatyti i$ kiekvienos komandos jokerj uz aikstés riby

Kai puoléjai turi kamuolj, gynéjo jokeris jsijungia j Zaidima pries tai palietes stovelj

Kai kamuolys atkovojamas tas, puoléjo partneris tampa jokeriu

Kas 2’30 keisti prieSininka panaudojant Pakilimo/Nusileidimo sistema
Ziiiréti j pries tai buvusius pratimus

Pastabos: Gerai paruosti Zaidimo aikSteles

Keisti jokerio starting pozicija

9> 4 <0

ole
N4
4

9> 4 <0

Atletikos ciklas PA 04; Varzyby periodas; 2 savaités treniruoté Nr. 112 B

Stoveliai
Magnetofonas
Testy lentelés
Teniso bateliai

Lékstelés
Kamuolys dviems
Du stoveliai aikstei

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Tikslai

Pratimai.

Priemonés

Tobulinimas 25’

Nurodymai

.




Technika-taktika
ISmoktos medZiagos pritaikymas
zonoje

Per¢jimas i§ gynybos esant zaidéjy
skaiCiaus persvarai j puolima:
Gynéjy tikslai:

-atsitraukti priklausomai nuo
Zaidimo situacijos

- turéti visada skaiciaus persvara
gynybos zonoje, kad atkovoti
kamuolj ir pereiti j puolima

Zaidimas 10 x 10, % aikstés j dvejus vartus futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai, bet be nuosaliy.

Skersai aik$tés nubréZti dvi linijas.

Vidurio zona platesné nei kitos dvi.

NubréZti po dvi linijas kiekvienoje gynybos zonoje, kad gautysi trys vienodos zonos.
Pastatyti po viena puoléja kiekvienos zonos gynybos zonoje ir 3 laisvus gynéjus
trijose zonose, 3 x 3 vidurinéje.

Draudziama keisti zong puoléjams ir vidurio zonos Zaidéjams.

Gynéjai gali laisvai bégioti i§ vienos gynybinés zonos j kita, bet jie turi biiti
maksimum dviese zonoje. Jei vienu gynéju per daug zonoje — baudinys.

Pastabos: Gynéjai turi dengtis pagal tarpusavio susitarima ir greitai atsitraukti apginti savo
vartus.

Lekstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10*-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —grizimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas

Kamuolio iS§saugojimas, jei
nepavyksta iSvesti i§ pusiausvyros
tai poziciné ataka puolimas:
Rungtyniy tikslas:

- panaudoti Zaidéjy skaiciaus
persvarg puolimo metu zonose, kad
i§saugoti kamuolj ir i§vesti varZova
i§ pusiausvyros.

Nurodymai:

Zaidimas 8 x 8, ¥4 aikités j dvejus vartus futbolui vienuolikai .

Taisyklés futbolui vienuolikai.

NubréZzti vidurio linija iSilgai ir skersai aikstés.

2 pries 1 kiekvienoje zonoje + 1 laisvas gynéjas gynybos puséje.

Draudziama keisti zonas, i§skyrus gynéjus, kai komanda turi kamuolj puolimo zonoje.
Praradus kamuolj, gynéjai griZta | savo vietas.

Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 2 taskai.

Ivartis po maZiau nei penkiy kamuolio perdavimy - 1 taskas.

Pastabos: Priversti gynéjus bégti i gynybos zonas.

Priversti zaidéjus neabejoti ir perduoti kamuolj.

Bendros pastabos apie pratybas:

Komentarai:

Atletinio rengimo ciklas PA 04; Varzybuy periodas; 3 savaités pratybos Nr. 113

Leéksteles
Kamuolys

Skiritngy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

Tikslai

Pratimai.

Priemonés




Apsilimas 15°
Grupés démesio koncentravimas.

Parengiamasis Zaidimas:

Nurodymai:

Zaidéjas jbéga j keturkampj ir rankomis paima kamuolj, kurj
varosi Zaid¢jas. Kai jam tai pavyksta, jis varosi kamuolj.

Lékstelés

Po kamuolj kiekvienam

Kamuolio sargas. Zaidéjas be kamuolio tampa atiminétoju. ® . Zaidéjui
Jei Zaidéjas iSmusa kamuolj uz Zaidimo riby, jis varo kamuolj. * ® ®°
Variantai: '?
- kamuolys atimamas kojomis, ° @ i o)
- pastatyti kelis atiminétojus. . .
Pastabos: * - * K J
Vieno zaidimo trukmé 2-3’
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Kamuolys komandai
Specialusis atletinis rengimas. Komandos rungtyniauja bégime kiekviena su kamuoliu.
Reakcijos greitis. Kiekvienos komandos Zaidéjai iSsirikiuoja prie starto linijos Lekstelés
pastatyti manekeng prie§ vartus. 99999°
Distancija 10m: Po trenerio signalo kiekvienos komandos Zaidéjas smuigiuoja j manekeng ir priklausomai nuo - Stovelis
Dvikova tarp komandy, intervilles pasiekto rezultato, visa komanda greitai béga prie finiSo linijos \
Taskas komandai, kurios visi Zaidéjai pasiekia fini$g pirmieji l 4 90090° —> / Stulpelis
Jei zaidéjas pataiko | manekena - 1 tiesioginis taskas. -« /
Jei pataiko | vartus - greitas bégimas prabégant uz stovelio. e
Jei nepataiko | vartus, greitas bégimas prabégant uz stulpelio. 9900009°
Keisti smiigio formas ir nuotolius. -
Galima i§délioti kliatis.
Tobulinimas 20’ Nurodymai: Lekstelés
Kolektyviné taktika:
Zaidimas ir strategija Zaidimas 8 x 8, Y2 aikités j dvejus vartus futbolui vienuolikai. Kamuolys
Taisyklés futbolui vienuolikai. <
Kamuolio iSsaugojimas, jei NubréZzti dvi linijas iSilgai aikstés ir vieng vidurio linija. Skiritngy spalvy
nepavyksta i§vesti i§ pusiausvyros, Vidurio zona siauresné nei kitos dvi. marSkinéliai
puolimas, tai poziciné ataka: 1 x 1 krasStinése zonose ir 2 x 1 centrinése zonose.
Rungtyniy tikslai: Draudziama keisti zona i§skyrus gynéjus, kai komanda turi kamuolj puolimo puséje ! i i 1 Keturi stulpeliai dvejiems
- panaudoti Zaidéjy skaiciaus Praradus kamuolj gynéjai sugriZta j savo vietas. i s e ’ i vartams
persvarg puolimo metu zonose, kad | Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 2 taskai. Al l - I . |
i§saugoti kamuolj ir i§vesty varzova | Ivartis po maZiau nei penkiy kamuolio perdavimy - 1 taskas. i i k% | 5% l o i
i§ pusiausvyros, Sustabdzius Zaidima jvairiy strateginiy situacijy jgyvendinimas . (:)i I l g _—
- strateginiy situacijy Pastabos: versti gynéjus bégti | puolimo zonas. ! i e L . -

igyvendinimas.

Priversti Zaidéjus neabejoti ir perduoti kamuolj .

Atletikos ciklas PA 04; VarZyby periodas; 1 savaités pratybos Nr. 114 A

Tikslai

| Pratimai.

Priemonés




Apsilimas 15’
Grupés démesio koncentravimas.

Teminis Zaidimas rankomis:
Kamuolio i§saugojimas esant
vienodam Zaidéjy skaiciui.

Nurodymai:

Zaidimas 8 x 8, Y2 aikstés.

Sudaryti dvi komandas. Kiekvienos zaidéjai dévi dviejy skirtingy spalvy
aprangas. Kai vienos komandos Zaidé¢jai atlieka deSimt kamuolio
perdavimy - 1 taskas. Kamuolys perduodamas tik rankomis.
Komandos, kurios yra kartu turi pakaitomis atlikti kamuolio perdavima
skirtingos spalvos Zaidéjui. DraudZiama bégti su kamuoliu.
DraudZiama liesti varZova.

Kai tik kamuolys palie¢ia Zeme, kamuolys atitenka varZovams.
Pastabos:

Priversti Zaidéjus atsitraukti nuo kamuolio turétojo

Priversti Zaidéjus nuolatos judéti

Leéksteles
Kamuolys

Skiritngy spalvy
marskinéliai

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —treniruotés tiksly paaiskinimas. Gérimai

Tobulinimas 20’

Specialusis atletinis rengimas:
Sprogstamasis greitumas

Distancija 10m:
Kamuolio pragymas j aikstés
giluma

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.

1. A perduoda kamuolj B bégimo kryptimi.

2. A praso kamuolio j aikstés giluma, | deSing arba j kaire, nuo savo

gynéjo (manekeno).

3. B grazina kamuolj A bégimo kryptimi, po to praso (klaidinantis veiksmas)
kamuolio j prieSinga pus¢ nei grazino kamuolj.

4. B nesusistabdydamas kamuolio smiigiuoja j vartus

Pastaba: B kamuolio graZinimas turi buti atliktas tik po to, kai papraso kamuolio.

Tobulinimas 20’

Technika:

Priklausomai nuo pozicijos, puoléjy
aiksteje

Aukstas kamuolio
erdavimas/smiigis, pusiau aukstas
kamuolio perdavimas/smiigis
kamuolio atmu$imas i$ centro su
dvikova

Nurodymai:
Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aiksteléje.

Zaidimas 7 x 7 su vartininkais plote 50m ant 25 m su dviem vartais futbolui vienuolikai.
Smigiuoti j vartus auksto kamuolio smiigiu ar pusiau aukstu.

Nubrézti 5 m zong iSilgai uzribio linijy kiekvienos komandos puolimo zonoje.

Pastatyti po Zaidéja manekeng i§ kiekvienos komandos abiejose zonose ir juos keiti kas 3°.
Zaidéjai manekenai turi teise du kartus liesti kamuolj, kad smiigiuoty j centra, ir joks kitas
Zaidéjas negali prasiskverbti j krastines zonas.

Be nuosaliy ir kampiniy smiigiy.

Pastabos: Vartininkas gali numesti kamuolj Zaidéjui manekenui.

O---->
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1ekstés

Kamuolys dviems

Lekstelés
Kamuolys

Skiritngy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams




Tikslai Pratimai. Priemonés
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika Leéksteles
Priklausomai nuo pozicijos, puoléjy | Puoléjai ir gynéjai dirba toje pacioje aikstéje. o
aikstelé Kamuolys
Zaidimas 7 x 7 su vartininkais, 50m x 25 m j dvejus vartus futbolui vienuolikai.
AukStas kamuolio Smigiuoti  vartus auksta ir pusiau auksta trajektorija. Skiritngy spalvy
erdavimas/smiigis, pusiau aukstas Nubrézti 5 m zong iSilgai uZribio linijy kiekvienos komandos puolimo zonoje. marskinéliai
kamuolio perdavimas/smiigis Pastatyti po Zaidéja manekeng i$ kiekvienos komandos abiejose zonose ir juos : i i
kamuolio atmusimas i§ centro su Vkeiti kas 3°. i I i Keturi stulpeliai dvejiems
dvikova Zaidéjai manekenai turi teis¢ du kartus liesti kamuolj, po to perduoti j centra, ir joks A ] o i vartams
kitas Zaidéjas negali prasiskverbti j krastines zonas. b I i
ZaidZiama be nuogaliy ir kampiniy smigiy.. 6! | i —
Pastabos: Vartininkas gali numesti kamuolj Zaidéjui manekenui. i 1 . -
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Technika Lekstelés
Priklausomybé Keturiese su kamuoliu + vartininkas.
1. A praso kamuolio i$ilgai uzribio linijos. Kamuolys keturiems
Pozicijos uzémimas ir keitimas, kad | 2. B perduoda kamuolj A bégimo kryptimi.
padéti kamuolio turétojui: 3. A perduoda kamuolj C bégimo kryptimi, kai §is atsidengia link uZribio
Puolimas keturiese, kad padéti linijos, i aikstés giluma
partneriui aikstés kraste, kad biity D praso kamuolio j C uznugarj. e 8> ¢ E
galima smugiuoti j centrg >

C atlieka kamuolio perdavima D bégimo kryptimi ir praso kamuolio j aikstés giluma.
D grazina kamuolj C bégimo kryptimi.

D prasiverzia varydamas kamuolj ir perduoda j centra B bégimo kryptimi .

B stabdo kamuolj ir smiigiuoja i vartus.

© N o v

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10*-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —grizZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.

Tobulinimas 20’
Iv(olektyviné taktika:
Zaidimas

Kamuolio iS§saugojimas, jei
nepavyksta suklaidinti, tai poziciné
ataka

Rungtyniy tikslas:

-padéti savo partneriui, kamuolio
turétojui,

-panaudoti pagalba i§saugant
kamuolj ir i§vedant i§ pusiausvyros
varzova.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, V2 aiktés su dviem vartais futbolui vienuolikai.

Taisyklés futbolui vienuolikai

laisvas Zaidimas

Paskirti zaidéja i$ kiekvienos komandos, kurio negalima pulti, kai jis gauna kamuolj
Tas zaidéjas gali liesti kamuolj tris kartus

Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 2 taskai

Ivartis po maziau kaip penkiy kamuolio perdavimy - 1 taskas.

Pastabos: mokéti pasinaudoti pagalba pereinant prie kitos situacijos.

Rreikalauti nelieiamybés statusa turintj zZaidéja gavus kamuolj po 2-3” pereiti prie kitos situacijos.

*
1
|
|
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Leéksteles
Kamuolys

Skiritngyspalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems
vartams




Tikslai

Pratimai .

Priemonés

Apsilimas 15’
Grupés démesio sukoncentravimas

Kamuolio stabdymo ir perdavimo
junginiai:

Nurodymai:

Keturiese su kamuoliu.
Zaidéjai perduoda vienas kitam kamuolj Sia tvarka:
A atlieka kamuolio perdavimg B.

Kamuolys keturiems

kamuolio stabdymas tam tikra 2. B stabdo kamuolj ir grazina A. 4
kryptimi ir pozicijos keitimas be 3. A stabdo kamuolj ir perduoda C.
kamuolio . 4. Abégair atsistoja prie§ B 10m nuotolyje. (
5. C susistabdo kamuolj ir perduoda D.
6. D susistabdo ir perduoda kamuolj B.
7. D béga, kad atsistoty prie§ C 10 m nuotoliu. el A
Laisvas kamuoliy lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy.
Dirbama stiprigja ir silpnaja kojomis.
Pastabos:
reikalauti judesiy kokybés.
Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaiskinimas. Gérimai
Ivertinimas 20’ Nurodymai:
‘. Lekstels
Sudaryti 3 grupes: greitis, Zongliravimas ir iSsilenkimas. Du bandymai Zaidéjui @ -
Atletika: Matuoklé
Atletika ir technika: Greicio testas Saudyklés principu: 4 kartai po 10m 90909000 = -
Testai Greicio testas: 40 m 9 Testy lentelés
Vertikalaus iSsilenkimo testas: *#* - -
Horizontalaus iSsilenkimo testas: 5 dideli Zingsniai chronometras
Technika: .
Zongliravimo testas: de§iné koja, kairé koja, pakaitomis ir galva 90 |
Pastaba: Aiksteles paruosti uz zaidimo aikstés riby 9, i L
Tobulinimas 20’ Nurodymai: Lekstelés
Technika:
Priklausomai nuo pozicijos, puoléjy | Zaidimas 2 x 3, plote 25m ant 30m su dviem vartais futbolui vienuolikai. Kamuolys
aikstéje Sudaryti dvi Zaidéjy grupes kiekviena su vartininku.
Be nuosaliy ir kampiniy smugiy. Skirtingy spalvy
Gynyba esant Zaidéjy skaiciaus Kamuolys lie¢iamas tik kojomis. marskinéliai

persvarai, peréjimas j puolima:
Gynéjy tikslai:

- atkovoti kamuolj pasinaudojant
Zaidéjy skaiCiaus persvara pries
sugrjztant prieSininkui

Pastatyti i$ kiekvienos komandos jokerj uz Zaidimo riby.

Kai puoléjas turi kamuolj, gynéjy jokeris jsijungia j Zaidima pries tai palietgs stovelj.

Kai tik kamuolys atkovojamas, jokeris grjZta j savo vieta.
Kas 2’30 pakeisti jokerj.

Pastabos: Keisti jokerio starting pozicija

Leisti perduoti kamuolj vartininkui

R

e

Keturi stulpeliai dvjiems
vartams
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Tikslai Pratimai. Priemonés

Tobulinimas 25’ Nurodymai

Technika-taktika Leéksteles

ISmoktos medZiagos pritaikymas Zaidimas 11 x 11, % aikstés plote j dvejus vartais futbolui vienuolikai.

zonoje Taisyklés futbolui vienuolikai. Kamuolys
Skersai aikStés nubréZti dvi linijas. Vidurio zona platesné nei kitos dvi.

Per¢jimas i§ gynybos | puolimg NubréZzti vidurio linija kiekvienoje gynybos zonoje, kad gautysi dvi vienodos Skirtingy spalvy

esant Zaidéjy skaiCiaus persvarai. ZOnos. marskinéliai

Gynéjy tikslai:

-atsitraukti priklausomai nuo
Zaidimo situacijos,

- turéti visada skaiciaus persvara
gynybos zonoje, kad atkovoti
kamuolj ir pereiti j puolima.

Pastatyti po du puoléjus kiekvienoje gynybos zonoje ir keturiis laisvus gynéjus
dviejose zonose, 2 x 2 viduringje.

DraudZiama keisti zona puoléjams ir vidurio zonos Zaidéjams.

Gynéjai gali laisvai cirkuliuoti i§ vienos gynybinés zonos i kita, bet jie turi
biiti maksimum trise zonoje.

Jei vienu gynéju perdaug zonoje - baudinys .

Skaiciuoti nuosales, kai puoléjas turi kamuolj .

Pastabos: gyné¢jai turi dengtis pagal tarpusavio susitarimg ir greitai atsitraukti
varty gynybai.

Omm>
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Keturi stulpeliai dvejiems
vartams

T

Poilsis: 05¢ Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos —griZimas prie ankstesniy pratimy. Gérimai.
Tobulinimas 20’ Nurodymai:
Iviolektyviné taktika: 5 o Lekstelés
Zaidimas Zaidimas 7 x 7, Y2 aikstés | dvejus vartus futbolui vienuolikai. '

Taisyklés futbolui vienuolikai 2 Kamuolys
Kamuolio iSsaugojimas, jei Nubrézti dvi vidurio linijas skersai aikstés ¥ Py P
nepavyksta iSvesti i pusiausvyros, Visos trys zonos vienodo plo¢io i et e e e Skirtingy spalvy
tai poziciné ataka puolimas: Kai tik Zaid¢jas gauna kamuolj savo gynybinéje puséje ar centre, jis tampa nepuolamu zaidéju - . marskinéliai
Rungtyniy tikslas: Zaidéjas turintis nelie¢Giamybés statusa gali kamuolj liesti tris kartus .,
- padéti savo partneriui kamuolio Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 2 taskai Keturi stulpeliai dvejiems
turétojui Ivartis po maZiau nei penkiy kamuolio perdavimy - 1 takas vartams

- panaudoti sauga, kad i§saugoti
kamuolj ir i§vesti prieSininka i§
pusiausvyros

Pastabos: reikalauti nelieCiamybés statusg turintj Zaidéja gavus kamuolj po 2-3” pereiti prie

kitos situacijos.

Bendros pastabos apie pratybas:

Komentarai:
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Tikslai Pratimai. Priemonés
Apsilimas 15’ Nurodymai
Grupés démesio koncentravimas N e Lekstelés
Dvi zonos, 15m x 15m, penkiy metry nuotoliu viena nuo kitos. o} p Q ®
Jautis‘*: ,Jautis** : dvi komandos po 7 Zaidéjus. Q 7 \Q\ Kamuolys 14 Zaidéjy
kamuolio atkovojimas ar jo Vienoje zonoje 5 puoléjai prie§ 2 gynéjus i§ kiekvienos komandos, S . o -
i§saugojimas ir perdavimas kitoje — atvirksciai. b

partneriui  kita zona.

Zaidéjai laisvai juda zonoje.

Laisvas kamuolio lietimy skaicius, po to ribojamas iki trijy, dviejy.
Perduoti kamuolj vienam i§ partneriy kitoje zonoje.

Taskas kiekvieng karta, kai kamuolys pereina i§ vienos zonos j kitg.
Keisti Zaidéjus kas 3 *.

Galima Zzaisti su dviem kamuoliais .

Pastabos:

priversti puoléjus judéti zonoje.

Poilsis: 05¢

Raumeny tempimo pratimai: 10“-15* kiekvienam pratimui. Diskusijos — pratyby tiksly paaisSkinimas. Gérimai.

Tobulinimas 20’

Specifiné atletika:
Reakcijos greitis

Distancija 10m:
Dvikova dék kamuolio atkovojimo
po garsinio signalo

Nurodymai:

Dviese su kamuoliu + vartininkas.
Du zaidéjai rungtyniauja bégime, kad galéty smiigiuoti j vartus.

Treneris duoda starto signalg.
Kamuolj paduoda taip pat treneris.
Galima atlikti kamuolio perdavimus paZeme, po to auksta trajektorija.
7Zaidéjy starto variantai:
- atsistojus, atsisédus
- Atsigulus veidu ar nugara j Zem¢
Pastaba: jei klaida dvikovos metu, skiriamas baudinys.

Prie§ smugiuojant j vartus apibégti stovelj, prabégti pro pragjima kovojant su varzovu.

>

X*

Tobulinimas 20’
Kolektyviné taktika:
Zaidimas ir strategija

Kamuolio iSsaugojimas, jei
nepavyksta suklaidinti, tai vyksta
poziciné ataka.

Rungtyniy tikslai:

- padéti savo partneriui kamuolio
turétojui,

- strateginiy situacijy
igyvendinimas.

Nurodymai:

Zaidimas 7 x 7, V2 aik3tés, dveji vartais futbolui vienuolikai .

Taisyklés futbolui vienuolikai.

Nubrézti dvi vidurio linijas ske.rsai aikstés

Visos trys zonos vienodo plocio.

Kai tik Zaidéjas gauna kamuolj i§ savo gynybinés pusés | centra, jis tampa
nepuolamu Zaidéju.

Zaidéjas turintis nelieGiamybés statusg gali kamuolj liesti tris kartus.
Ivartis po penkiy kamuolio perdavimy - 2 taskai.

Ivartis po maZiau nei penkiy kamuolio perdavimy - 1 taskas.

Sustabdzius Zaidima, jvairiy strategijy jgyvendinimas.

Pastabos: reikalauti nelieiamybés statusa turintj Zaidéja gavus kamuolj po
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Kamuolys dviems
Leksteles

Trys stulpeliai

Lekstelés
Kamuolys

Skirtingy spalvy
marSkinéliai

Keturi stulpeliai dvejiems

vartams




2-3” pereiti prie kitos situacijos.

ISVADOS

Si treniruogiy programa yra tik planavimo pavyzdys vienam sezonui. Jos pagrindas — pasiruo§imas darbui atsizvelgiant j tikslus, nusistatytus dar sezono pradZioje, kad
tereikty tik pakeisti pasitlytus pratimus kiekvieng treniruociy dieng. Pateikti pratimai — tai pagrindas treneriy mastymui.

Sio metinio planavimo panaudojimas yra vienas i§ papras¢iausiy, ir gali biiti panaudojamas tiek diplomuoty treneriy, tiek nediplomuoty treneriy bei vietiniy, regioniniy,
lygos ar nacionaliniy kluby: §io darbo koncepcija pradZioje sezono jums leis tai pat laiméti laiko paruoSiant jlisy paciy pratybas bei susikoncentruoti ties pratimy tikslais.
Jums belieka tik pritaikyti $io darbo turinj priklausomai nuo pratyby skaiciaus per savaitg, jiisy Zaidéjy treniravimo ir pagal jy lygi.

Koks bebiity jisy poZzitris | futbola, Zaidéjy lygis, uz kuriuos jiis atsakingi, klubo bei Zaidéjy pagarba pelnoma taip pat konkreciu adaptuotu ir gerai paruostu darbu.
Treneris ne visada turi biiti vertinamas tik pagal rezultata, mtsy uZduotis kaip padaryti, kad Zaidéjas progresuoty, o ne tik juo naudotis. Linkime jums kiirybinés sékmes
naudojantis §ia mokymo medZiaga!






