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Sportinés zuklés sportininky rengimo metodika
Ivadas

Sportinés ziikles sportininky rengimo metodika apibrézia nuosekly ir sistemingg sportininky ugdymo

kelig nuo ankstyvojo amziaus iki auk$to meistriSkumo. Metodika remiasi fizinio, techninio, taktinio ir
psichologinio parengimo principais, uztikrinanciais ilgalaikj sportininko tobuléjima, geb&jima valdyti
lrangg, suprasti zuvy elgseng ir efektyviai veikti varzyby salygomis.

Bendrieji principai

e Darnus tobuléjimas: treniruotés pritaikomos sportininko amziui, fiziniam pajégumui ir
psichologinei brandai.

o Ilgalaiké perspektyva: orientuojamasi  ilgalaikj meistriSkuma, o ne trumpalaikj rezultata.

o Individualizavimas: Ziklés technika, jrangos parinkimas ir taktiniai sprendimai derinami prie
sportininko savybiy.

o Rengimo etapai: procesas skirstomas pagal amziy ir meistriSkumga.

o Sveikata ir saugumas: akcentuojama ergonomika, laikysena, akiy ir ranky apsauga, darbo su
kabliukais sauga.

AmZiaus grupiy rengimo struktiira

8-12 mety (ivadinis etapas)
Pagrindiniai tikslai:

o Ugdyti bazinius judesiy ir koordinacijos jgiidZius.

e SupaZindinti su zuklés kultiira ir taisyklémis.

e Sudominti sportu per zaidybines veiklas.
Rengimo turinys:

e Paprasti metimo judesiai be kabliuky.

e Zaidimai, lavinantys reakcija, kantrybe, tiksluma.

e Pazintis su zuvy raSimis ir aplinkosauga.
12-16 mety (tarpinis rengimo etapas)

Pagrindiniai tikslai:

e Lavinti bazinius fizinius geb¢jimus (iStverme, koordinacijg, ranky mikluma).



e Mokyti pagrindiniy sportinés ziikleés techniky.

o Formuoti taisyklingus metimo ir jrangos valdymo automatizmus.

e Technikos tobulinimas ir jrangos valdymo precizika.

o Pradéti specializuotis disciplinoje (pluding, poleding, feeder, spiningavimas, karpiy zukle,
tvenkiniy upétakiy ziklé, museling, jiiriné).

o Didinti bendrg fizinj pasirengima (ypa¢ nugaros, peciy, dilbiy raumenis).

Rengimo turinys:

e Tikslumo pratimai (metimas ] taikinius).
e Mazgy risSimo technikos.

o Paprastos taktinés situacijos.

o Sistemingas metimo technikos lavinimas.
« Zuvy elgsenos analizé pagal sezona.

e Masaly ir jauky parinkimo logika.

e Varzyby simuliacijos.

16-19 mety (specializacijos etapas)
Pagrindiniai tikslai:

o Gilinti specializacija pasirinktoje zuklés disciplinoje.

o Didinti treniruo€iy apimt] ir varzyby patirt;.

e Dalyvauti nacionalinése ir tarptautinése varzybose.
Rengimo turinys:

e Sudétingos taktinés schemos.

e Jrangos optimizavimas pagal salygas.

e Technikos stabilizavimas jvairiomis oro saglygomis.

o Psichologinis pasirengimas varZyboms.
Suaugusieji (auksto meistriSkumo etapas)
Pagrindiniai tikslai:

o Pasiekti maksimaly sportinj rezultatg.

e Optimizuoti kriiviy struktiirg ir varZyby grafika.

o Uztikrinti stabilumg auksciausio lygio startuose.
Rengimo turinys:

o Individualizuotos treniruotés pagal discipling.

e Varzyby strategijy kiirimas.

e Jrangos testavimas ir inovacijy taikymas.

Parengimo komponentai

Fizinis parengimas

e Bendras fizinis pasirengimas (stuburo stabilumas, peciy juosta, dilbiai).

e Specialusis fizinis pasirengimas (metimo jéga, tikslumas, iStverme).

o Lankstumas ir ergonomika, siekiant i§vengti perkrovy.

Techninis parengimas



Metimo technikos ekonomija ir tikslumas.

Irangos valdymo technika (kotai, rités, sistem¢lés).
Mazgy, pavadéliy, sisteméliy riSimo kokybé.
Vaizdo analize.

Taktinis parengimas

Ziklés vietos analizé.

Jauky ir masaly strategija.

Laiko planavimas varzybose.
Reagavimas j zuvy aktyvumo pokycius.

Psichologinis parengimas

Kantrybé ir koncentracija.
Streso valdymas varzybose.
Motyvacija ir savikontrolg.

Testavimas ir kontrolé

Metimo tikslumo testai.

Metimo atstumo testai.

Mazgy riSimo greicio ir kokybés testai.
Reakcijos ir koncentracijos testai.
Metinis testavimo kalendorius.

Metinis rengimo ciklas
Parengiamasis laikotarpis: fizinis pasirengimas, technikos baz¢, jrangos testavimas.
Tarpinis laikotarpis: specializuotas rengimas, taktikos tobulinimas.
Varzybuy laikotarpis: intensyviausias etapas, starty planavimas.

Pereinamasis laikotarpis: poilsis, reabilitacija, technikos korekcijos.

Rekomenduojama varzyby sistema pagal amZiaus grupes

8-16 mety

Dalyvavimas edukaciniuose renginiuose, zaidybinése Ziklese.
2-3 renginiai per metus.

Be rezultaty akcento.

Sportinés Ziikles asociacijy organizuojamos vaiky varzybos.
Galima pradéti specializacijg pasirenkant discipling.

16-19 mety

Lietuvos ¢empionatai, tarptautiniai macai.

Pasaulio ir Europos jaunimo ¢empionatai -U15, U20, U22, U25.
1-2 startai per metus.

1-2 disciplinos.

Suaugusieji

5-10 starty per metus.
Nacionaliniai ir tarptautiniai cempionatai.



Starty skaiciaus ribojimai
8-12 mety

+ 1 disciplina per dieng.
e Zaidybinio pobiidzio rungtys.

12-16 mety

e 1-2 disciplinos per dieng.
e Trukmé ribojama iki 2 val.

17-19 mety
e 1 disciplina per diena.
e Trukmé nuo 6 iki 24 val.

o Ilgesnés varzybos planuojamos atsakingai.

Suaugusieji

Individualiai pagal pasirengimg.
Ilgalaikio sportininko tobuléjimo sgasajos

o Etapy nuoseklumas.

e Technikos ir taktikos progresija.

o Psichologinés brandos svarba.

o Talenty identifikacija ir kryptingas ugdymas.

Papildomi moduliai

e Mityba: energijos palaikymas ilgy varzyby metu.

o Reabilitacija: nugaros, peciy, rieSy prevencija.

o Aplinkosauga: atsakinga Zikle, Zuvy gerove.

o Irangos prieziiira: sisteméliy, koty, ri¢iy aptarnavimas.
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