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I. PAGRINDINES UGDYMO(SI) NUOSTATOS

Lietuvos jaunujy krepSininky ugdymo programa grindziama Siomis ugdymo(si)

nuostatomis:
Humanis§kumas

* rodomas démesys ir pagarba kiekvienam vaikui;

« tikima geraisiais vaiko pradais, klaidos zaidimo metu traktuojamos kaip naturalus
reiskinys;

* treneriai ir vaikai suprantami kaip lygiavercCiai ugdymo proceso dalyviai. Jy santykiai
grindziami bendravimu ir bendradarbiavimu;

+ ugdytiniy tarpusavio santykiai kuriami remiantis tarpusavio pasitikéjimu, atsakomybe,

pagarba kito nuomonei bei interesams.
Diferencijavimas:

* ugdymo(si) procesas grindziamas jvairaus amziaus tarpsnio zaidéjy fiziniy, psichiniy,
socialiniy savybiy pazinimu. Siekiama pazinti kiekvieno vaiko individualias fizines ir
psichines savybes (gabumus, nuostatas, gebéjimus, pozilrj ir motyvus);

« ugdymo procesas organizuojamas atsizvelgiant | grupés ugdymo poreikius;

« ugdymo tikslai diferencijuojami ir individualizuojami, parenkamos atitinkamo
sudétingumo pratybos bei uzduotys;

» vykdoma Zaidéjy techniniy ir fiziniy, psichiniy gebéjimy raidos kontrolé.
Aktyvumas

» Zzaisti mokomasi praktiskai veikiant, teorinés Zinios jtvirtinamos praktinéje veikloje;

» zaidéjai skatinami savarankiskai veikti, ieSkoti budy pasireiksti savo technikos
veiksmams ir taktiniams sumanymams.

* veiksmy pasirinkimo laisvé derinama su atsakomybe uz savo ir komandos rezultatus;

« sudaromos sglygos rungtyniavimui, leidziancios patirti zaidimo sékme.



II. KREPSINIO ZAIDEJU ATRANKA

Zmogaus atranka j krepsinj, yra specifiska ir svarbi daugiametés treniruotés dalis. Rengiant
jvairaus meistriSkumo krepSininkus, svarbu yra taikyti efektyvias atrankos priemones, kuriy
pagrindg sudaryty pedagoginiai, socialiniai ir kt. tyrimai (Bompa, Haff, 2009). Jais remiantis,
turéty biiti jvertinami genotipinés adaptacijos pozymiai, nustatomi individualiis geb¢jimai,
kurie yra reikalingi krepSinio sporto Sakai.

Sportiné atranka — geriausius duomenis turin¢iy Zmoniy atrankos procesas, prasidedantis nuo
pirmyjy jaunojo sportininko zingsniy sportin¢je veikloje (Sporto terminy Zodynas, 2003).
KrepSininky atranka yra etapiSkas vyksmas, paremtas individualiu sportininko vertinimu,
atsizvelgiant | jo fizinj, techninj, taktinj, psichinj parengtumg, jo asmenybés bei socialiniy
igidziy vystymasi. Zaidéjy atrankai naudojami jvairiis tyrimy metodai, padedantys ne tik $iuos
pozymius nustatyti, bet ir prognozuoti tolimesn¢ jy raida.

Didelis krepSinio mokykly skai¢ius sukuria geras konkurencines salygos Lietuvoje ir padidina
vaiko galimybes siekti meistriSkumo ir atskleisti tas savybés, kurios zaidimui labiausiai tinka.
Atranka | krepSinj turi aiSkig specializacijos kryptj, atsisakant pavirSutinisky, abstrakciy
vertinimy, iSryskinant esminius Zaid€jo pajégumo pozymius.

Sportiné atranka turi padéti spresti perspektyviy zaidéjy, i$ kuriy galima parengti didelio
meistriSkumo sportininkus, atrankos uzdavinj bei nustatyti jy rengimo strategija treniruotés
sistemoje.

V. Platonovas (2004) atranka sporte sieja su daugiamete sporto treniruotés struktiira.
KrepSinyje galétumém iSskirti keturis svarbius sportininky atrankos etapus, kurie turi
reikSmingos jtakos zaidéjy raidai.

Atrankos etapas UZdavinys Daugiamecio rengimo
etapas
Pirminis Nustatyti sportinio rengimo tikslinguma Pradinis rengimas
Tarpinis Veiksmingo sportinio tobulinimosi Sportiniy jgiidziy
perspektyvy nustatymas intensyvaus
formavimosi
Pagrindinis Tarptautinés klasés rezultato pasiekimo Dideliy sportiniy
galimybiy nustatymas rezultaty
Baigiamasis Sugebé¢jimas iSlaikyti maksimaly rezultata | Didelio meistriskumo
arba ji padidinti iSaiSkinimas islaikymo

Lietuvoje, rengiant krepSininkus, sekmingai taikoma sportinés atrankos sistema, pradedant
nuo vaiky grupiy formavimo ir baigiant geriausiy Zzaidéjy atranka j nacionaling rinkting.
Kiekvienam atrankos etapui biidingi savi metodai ir kriterijai, jvertinimo tikslumas ir i§vady
kategoriSkumas. Sportinés veiklos tyréjai yra nustate, kad skirtingy Saky sportininkai
pasizymi specifiskais morfologiniais, funkciniais ir judesiy veiklos pozymiais (Bompa, Haff,
2009). Krepsiniui yra svarbus platus kompleksas jgimty ir igyty savybiy bei gebéjimy,
kuriuos pateikiame 2 paveiksle



1. Pirminis atrankos etapas (pradfia 5 — 8 mety am#ius). Sio etapo pagrindinis uzdavinys
yra masinis vaiky jtraukimas j krepSinj. Stengiamasi kiek galima daugiau vaiky
sudominti bei pakviesti sportuoti. Priimami visi norintieji, pagal amziy nukreipiant j
pradinio ugdymo grupes. Jos formuojamos ne tik mokykly pradinése klasése, bet ir
vaiky darZeliy vyresniosiose grupése. Pagrindiniu orientavimo ir atrankos kriterijumi
yra mokytojy ir auklétojy rekomendacijos apie vaiky norag zaisti, rungtyniauti bei
lyderiauti. Apie vaiky pajéguma galima spresti nustacius igj, kiino mase, jvertinus
kamuolio varymo technika, judéjimg keiciant kryptj, rungtyniavimg ir orientavimasi
kintan¢iomis Zzaidimo salygomis. Tyrimai ir praktin¢ veikla rodo, kad pirmame
atrankos etape nustatyti morfologiniai, funkciniai ir psichiniai poZymiai ne visuomet
leidzia tiksliai prognozuoti biisimy krepSininky raidg. Ja daznai koreguoja tiek ir
individualts jgimti vystymosi désningumai, tiek ir fenotipinés adaptacijos reiskiniai
skirtinguose gyvenimo laikotarpiuose. Vaiky iigi galima prognozuoti naudojant
aprobuotus metodus, kuriy pasaulyje yra nemazai. Vieng i§ jy pasitle JAV
mokslininkai H. Khamis ir A. Roche (1994), ir paskelbé¢ oficialiame Amerikos pediatry
akademijos leidinyje (http://www.kidsgrowth.com/hc/height.cfm). Teigiama, kad jei

vaikas neturi sveikatos problemy, $is metodas yra gana patikimas: 95% atvejy faktinis
figio nuokrypis gali buti ne didesnis nei +/-3 cm.

2. Tarpinis atrankos etapas (pradiia 10 - 12 mety). Sio etapo pagrindinis uzdavinys
nustatyti gabius zaidéjus formuojant meistriSkumo ugdymo grupes, sporto mokykly
rinktines komandas. Sios grupés formuojamos vykstant pradiniam rengimui, mokant
baziniy technikos veiksmy, stebint vaiky organizmo adaptacija treniruo€iy ir varzyby
kriiviams, psiching raida specifinéje socialinéje aplinkoje. Siame etape, atrankg j
komandas vykdo treneris, kuris atsizvelgia i Siuos vaiky raidos pozymius:

e sveikatos bukleg;

e fizinj i8sivystyma;

e fizinj pajéguma;

¢ judesiy valdymo raidg ir tobulinimo perspektyvas;
e psichines savybes;

Visy $iy poZymiy raiSka gali biti skirtinga, todé¢l Siame amziuje vieny zaidéjy gali labiau

ryskéti fizinio pajégumo, kity - lokomociniai gebéjimai. Sio atrankos etapo metu vyksta

sistemingas vaiky jtraukimas j krepSinio varZybas, nuosekliai pereinama prie sunkesniy
uzduociy pratybose, ima ryskéti zaidejy techninés specializacijos pozymiai — aukStesni
zaid¢jai mokomi vidurio puoléjy veiksmy, Zemesni — jzaidinéti kamuolj.

Vykdydami atranka, treneriai dazniausiai naudoja $iuos tyrimy metodus:

veiklos steb&jima;

e fizinio pajégumo tyrima;

¢ fizinio i§sivystymo tyrima;

e zaidimo veiklos kiekybiniy rodikliy analize.
Sis atrankos etapas gali trukti iki 5 mety. Jo metu, krepsinio mokyklose, i3 pajégiausiy Zaidéjy
formuojamos komandos, kurios dalyvauja moksleiviy varzybose. KrepS$inio sporto mokykloje
dazniausiai biina ne viena atrankos grupe, rungtyniaujanti skirtingo lygio ¢empionatuose.


http://www.kidsgrowth.com/hc/height.cfm

Geriausi zaidéjai pasizymi didele motyvacija, lyderiy savybémis, greitais sprendimais aiks$téje
ir geru taktiniu mastymu. Siuos poZzymius jvertina treneris, stebédamas vaikus ne tik varzybose,

bet ir pratybose. Taciau vien §ia informacija remtis negalime.
Vykdant atranka, objektyvig informacija suteikia fizinio ir funkcinio pajégumo tyrimas,
naudojant krepSinio zaidéjams adaptuotus pedagoginius testus.

3. Pagrindins atrankos etapas (16 — 20 mety). Sio etapo uzdavinys atrinkti gabiausius

krepSininkus, kurie galéty patekti i Salies jaunimo rinktines bei pretenduoty i
profesionalias krepSinio komandas.

Atranka dazniausiai vykdoma pasitelkiant ekspertinj vertinima bei atliekant fiziniy ir funkciniy
galiy tyrimg. Zaidéjy atranka j komandas, gali palengvinti $ie kriterijai:

Zaidéjo sugebéjimas realizuoti sportinj meistriskuma ekstremaliomis salygomis;
Varzyby patirtis, mokéjimas prisitaikyti prie varzovo;

Sugebéjimas pakelti treniruo€iy ir varzyby kriivius, greitai atsigauti po juy;

Motyvacija, darbStumas, atkaklumas, ryZztingumas, mobilizacija, parengtis;
Baigiamasis atrankos etapas (visa suaugusio %aidéjo karjera). Sis etapas vykdomas
atrenkant zaid¢jus | nacionalines rinktines, reprezentacinius Salies ir uzsienio krepS$inio
klubus, taip pat sudarant jy reitingus bei vykdant simbolinius geriausiy zaidéjy
rinkimus.

Krepsinio zaidéjy atranka j didelio meistriSkumo komandas vykdoma remiantis $iais kriterijais:

Zaidybinés veiklos pasiekimai ir jy dinamika keliy mety bégyje.

Technikos ir taktikos veiksmy tvirtumas ir moké&jimas juos realizuoti didziausios
konkurencijos varzyby salygomis.

Fizinio pajégumo lygis ir jo kaitos tendencijos.

Sugebé¢jimas iSmokti naujy technikos ir taktikos jgiidziy bei kurti juos greitai
kintanc¢iomis sglygomis.

Sportininko asmenybés bruozai bei charakterio savybeés.

Zaidéjy, pretenduojanéiy j nacionalines rinktines, bei tarptautinio lygio klubines komandas,
modeliniy varzybinés veiklos rodiklius objektyviai apibrézti yra sudétinga. Taciau
dazniausiai vertinami individualiis puolimo ir gynybos jgiidziai bei geb&jimas juos
realizuoti komandos naudai. 3 pav. pateikiame dvi apibendrinty atrankos kriterijy grupes,

kurie stebint zaidéjus galéty buti skaidomi dar i smulkesnius kokybinius reikalavimus.
Skirtingy zaidéjy puolimo ir gynybos jgiidziy iSmokimo lygis gali biiti nevienodas, todél
svarbi yra trenerio kompetencija derinant zaidejy galimybes Zaisti vienoje komandoje.
Praktikoje daZznai pasitaiko, kai Zaid¢jas labai efektyviai rungtyniaujantis vienoje
komandoje, kitoje komandoje nepritampa. Labai svarbu yra jvertinti varZybiniy pasiekimy
kaitos tendencijas, jy geréjimo arba blogé¢jimo objektyvias priezastis.
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*Metimy taiklumas

P u O I i m O eKamuolio perdavimy efektyvumas
. - ve . ePrasiverzimy efektyvumas
jgudziai

ePuolimo sistemy suvokimas ir realizavimas
eKova dél kamuolio puolime

*Gynyba pries Zaidéjg su kamuoliu

GanbOS *Gynyba prie$ Zaidéja be kamuolio
. _ ve . eBendradarbiavimas su komanda, atnticipacija
jgudziai

eKomandinés gynybos taktiné jvairové
eKova dél kamuolio gynyboje

\_

3 pav. Zaidéjy atrankai naudojami varZybiniai rodikliai bei technikos jgiidziai

rungtyniaujant atitinkamo lygio varzybose

Didelio meistriSkumo vyry ir motery komandy Zzaidéjai iSsiskiria ir specifiniais fizinio
pajégumo rodikliais (Paulauskas, 2010). KrepSinyje, vyraujant labai didelio galingumo
trumpam darbui — Suoliams, bégimams, stabdymams, kamuolio metimams ir kt. ypa¢ aktualus
tampa specifinis raumeny galingumas, gebéjimas jj pakartoti tiek karty kiek reikalauja zaidimo
situacija.

Baigiamajame atrankos etape ] pajégiausias komandas, klubus, rinktines pateke zaidéjai daznai
biina pranasesni ne tik savo fiziniais geb¢jimais. DaZnai jie iSsiskiria ir psichinémis savybémis
bei asmenybes brandos bruozais. 4 paveiksle pateikiame asmenines zaidéjy savybes, kurios
padeda arba trukdo pasiekti gery rezultaty, leidzia konkuruoti su kitais. Vieni bruozai yra
genetiskai determinuoti, kitus sportininkas gali keisti ir modifikuoti (Bump, 2000).

Valia Atkaklumas KonfliktisSkumas
Mastymo " _
igudziai Motyvacija Ryztingumas

Pasitikéjimas
savimi

Pozilris j darba

Emocinis
pastovumas

3 pav. Sportininko psichinés savybés bei asmenybés brandos bruozai.

Valia - samoningas savo veiklos bei elgesio reguliavimas, padedantis zmogui jveikti kliiitis
siekiant tikslo .Valios stoka, gali biiti vienu i$ tolimesnés krepsininky raidos trilkumy.
Magstymo jgidZiai — tai pazintinés veiklos procesas, susijes su besikeifiancia rungtyniy
situacija, esant daugybei pasirinkimo ir atmetimo varianty, gebéjimas priimti teisinga
sprendimg ir greitai veikti. Sis savybé daznai gali kompensuoti fiziniy galiy trikuma.



Pasitikéjimas savimi — tai tikrumas dél savo veiksmy ir geb¢jimy, kad pats zaidéjas yra pajégus
atlikti tuos uzdavinius, kuriuos jam kelia treneris, klubo vadovai ir jis kelia pats sau.
Atkaklumas — tai nuoseklus tikslo siekimas sunkiomis objektyviomis ar subjektyviomis
veiklos salygomis.
Motyvacija — tai poreikis laiméti, nugaléti klititis, parodyti galig, atlikti kg nors itin sudétinga,
didziuotis savo pasiekimais.
PoZiuris | darbg — tai realis darbo veiklos rezultatai ir zaid¢jo pasitenkinimas ar
nepasitenkinimas savo darbu.
KonfliktiSkumas — tai asmenybés bruozas, pasireiSkiantis noru priestarauti, gincytis, piktintis,
izeidinéti ir pan. KonfliktiSka asmenybé¢ gali biiti nepageidaujama komandoje. Santykiy darna
komandoje, gali biiti vienu i§ atrankos kriterijy.
RyZtingumas — tai asmenybes bruozas, pasireiskiantis gebéjimu teisingai vertinti situacija,
laiku priimti sprendima, nuosekliai ir atkakliai jj jgyvendinti.
Emocinis pastovumas - tai Zmogaus geb¢jimas ramiai raguoti j kintancig situacijg, iSorinj
jaudinima, jtampa, sékme ir nes¢kmes.
KrepS$ininky atranka i didelio meistriSkumo komandas ir nacionalines rinktines vykdoma
keliais budais:

* Kompleksinis varzybinés veiklos steb¢jimas, treneriy, vadybininky bei eksperty

vertinimai.

* Mokslininky ir mediky rekomendacijos atlikus pajégumo bei sveikatos tyrimus.

* KirepSininko motyvai zaisti komandoje, ] kurig jis kvieciamas.

»  Zaidéjy vertinimas kontrolinése rungtynes ir atrankos stovyklose.

+ Statistiniy zaidimo veiklos rodikliy analize¢ bei apibendrinimas;

» Psichikos bruozy vertinimas stebint zaidéja rungtynése ir pratybose.



FIZINIO RENGIMO KRYPTIS

Krepsinis yra daug fiziniy geb¢jimy reikalaujantis zaidimas. Jaunyjy zaidéjy fizinio rengimo
esmé yra harmoningas Zzaidéjo ugdymas, bei specialiosios veiklos mokymas, siekiant
pagrindinio tikslo — tobulo ir tikslaus kiino judesiy valdymo, fiziniy galiy pasireiSkimo erdveés
ir laiko pozitriu (Paulauskas, 2010). Siekdamas auks¢iausiy tiksly krepsinio mokyklos treneris
turi suvokti pagrindinius organizmo adaptacijos fiziniams kriaviams désningumus, teisingai
parinkti pratimus, atsizvelgti i1 individualias krepSininko savybes, vykdyti fizinio ugdymo
kontroleg.

Lavinant zaidé¢jus, reikia atsizvelgti | jy amziaus raidos ypatumus, sveikatos biikle, fizinj
i8sivystyma bei darbinguma.

Tam, kad krepSininkai visy rungtyniy metu iSlaikyty gerus techninius rodiklius — taiklius
metimus, tikslius perdavimus, o taip pat bty greitesni, vikresni ir iStvermingesni uz varzovus,
reikalinga pasirinkti teisingg fizinio ugdymo strategija. Reikia aiSkiai zinoti kokiy fiziniy
gebéjimy zaidejui reikia labiausiai ir kaip juos galima iSugdyti .

Krep$inio pratyby metu darbas turi buti artimas Zaidybinei veiklai, apkraunami tie raumenys,
kuriy veikla tiesiogiai dalyvauja veiksmuose aiksteléje. Naudojant fizinius pratimus, yra svarbu
suvokti jy poveikio esme, sklandziai parodyti ir paaiskinti, motyvuoti zaidéjus darbui.
Pratyby metu dazniausiai ugdomi greitumo, jégos, raumeny galingumo, trumpo kartotinio
darbo iStvermés, vikrumo ir koordinacijos fiziniai geb¢jimai. Net ir teisingai parinkus
ugdymo priemones, treniruojant vienus geb¢jimus poveikis daromas ir kitiems.

KrepS$ininky fizinj rengima galima skirstyti i bazinj ir specialyjj.

Bazinis fizinis rengimas — tai jvairiapusis fiziniy gebéjimy ugdymas atliekant fizing veikla.
Juo siekiama sustiprinti fiziniy galiy bazg, tolimesniam specialgjam fiziniam rengimui.
Siuolaikinés krepgininky fizinis rengimas, skirtingai nei anks¢iau, labiau siejamos ne su
jvairiapusiu — bendruoju fiziniu rengimu, bet su specialyji treniruotumg gerinanciomis
priemonémis.

Specialusis fizinis rengimas — tai ty fiziniy gebéjimy, organy ir sistemy specialiy funkcijy
lavinimas nuo kuriy tiesiogiai priklauso zaid¢jo fizinés veiklos veiksmingumas. KrepSininky
specialusis fizinis parengtumas pasireiskia kompleksiSkai: raumeny galingumo, greitumo,
jégos, vikrumo ir kiti fiziniai gebé¢jimai siejasi tarpusavyje. KrepSininko specialyjj fizinj
perengtumg objektyviai nustatyti ir jvertinti galima tik iSmatavus fizinio parengtumo ir
funkcinio pajégumo komponentus.

Zmogaus organizmas pasizymi adaptacijos (prisitaikymo) prie ioriniy aplinkos veiksniy
désniais (Skernevicius ir kt., 2011). Vienas i$ stipriausiy iSoriniy veiksniy yra fizinis ir
psichinis kriivis. Jo metu organizmas yra nuvarginamas. Zaidéjo organizmo funkcijos ir
struktiiros turi prie to prisitaikyti t.y. adaptuotis. Vienas i§ unikaliy Zmogaus adaptaciniy
fenomeny — taip vadinama superkompensacija. Ji leidzia atsigauti padidintu pajégumu,
lyginant su prie$ tai buvusiu. Tai yra vienas adaptacijos désniy. Nuolatiniy krepSinio pratyby
poveikyje, déka superkompensacinio fenomeno zaidéjas gali dirbti vis intensyviau, ilgiau ir
ekonomiskiau.

Fizinio kriivio metu ir adaptuojantis prie jo, veikia antrasis adaptacijos désnis - dominantés
désnis. Dominantg sudaro vientisas nerviniy, humoraliniy ir vykdomyjy sistemy mechanizmas.
F. Meersonas (1986) nustaté, kad dominuojancios sistemos funkcija skatina baltymy sinteze
tose struktiirose, kurios buvo nuvargintos. Bet kartu ir slopina nedirbanc¢iy sistemy aptarnavimag
ir nukleino rigsciy bei baltymy sintez¢. Tokiu budu nedirbantys audiniai, 1astelés, organai ar
sistemos gali silpnéti, o pakankamai dirbantys — stipréti. Tai yra treias adaptacijos désnis
vadinamas Meersono désniu.



7Zmogaus organizmas pasizymi bendra ir specifine adaptacija. Specifiné adaptacija gali
pasireiksti tiek strukttriniu tiek ir molekuliniu lygiu. PavyzdZziui lavinant kamuolio perdavima,
pasireiks specifiné adaptacija - gerés vienkartinis raumeny susitraukimas, bus aktyvuojamos
greitosios raumeninés skaidulos, keisis lokaliniy veiksmy struktiira. Kai tuo tarpu zaidZiant
krepSinj, pasireik§ daug bendrosios adaptacijos reiSkiniy — lavés kraujotakos ir kvépavimo
sistemos funkcija, didés greitumas, iStverm¢ ir kiti fiziniai geb¢jimai, atskiri judesiai ir
veiksmai tikslingai tobulés nezymiai.

Zmogaus prisitaikymas prie kintan¢iy gyvenimo salygy per daugelj tiikstanéiy ir milijony mety
paveld¢jimo biidu, kintant genotipiniams veiksniams, vadinamas genotipine adaptacija.
Vieno zmogaus prisitaikymas prie ji supancios aplinkos salygy, tame tarpe ir fiziniy kriiviy —
vadinamas fenotipine adaptacija. Jokia kita fizin¢ veikla pagal sukeltus adaptacinius
pakitimus neprilygsta sportui.

Krepsinio zaidimas yra labai sudétinga ir kompleksiSka sporto Saka. Nors zaidimo trukme ir
yraribota 40 min, jis pasizymi dideliu intensyvumu, specifiniu darbo ir poilsio santykiu, dideliu
emociniu kriiviu bei sudétinga judesiy koordinacija.

Daugeli zaid¢jo veiksmy lemia fizinio iSsivystymo parametrai — iigis, galiiniy ilgis, kiino mase,
raumeny ir riebaly masé. AukStesni Zaidéjai turi pranaSumy prie§ mazus - zaidZiant arti krepsio
jiems yra lengviau pasiekti aukstai skriejant] kamuolj, susikurti galimybes mesti, bei ginti
auksta prieSininkg. Taciau zaidZiant toliau nuo krepSio pasireiSkia trukumai — tampa sunkiau
susilenkti ir varyti kamuolj, ginti maZesnius ir vikresnius priesSininkus. Taip pat auksti zaid¢jai
biina ilgesniy ranky ir kojy, todé¢l jiems yra lengviau toliau numesti kamuolj, nes ilgesnés
rankos lemia kamuolio kelio ilgj ir suteikiamo pagreicio dydj. Musy atlikti tyrimai parode, kad
Lietuvos 16 mety amziaus krepSinio rinktinés Zaid¢jai yra vidutinis$kai 15,5 cm didesnis uz
nesportuojancius bendraamzius. Taciau jy augimo tempai nuo 16 iki 18 mety yra beveik
vienodi. Tai rodo, kad krepSinio pratybos tigiui jtakos neturi, o atranka j krepS$inj yra specifiska.
Kreps$inio mokykly treneriai daznai atranka vykdo ieSkodami aukStesniy zaidéjy, arba siekia
nustatyti jy prognozuojama ugj.

Zaidéjo kiino masé taip pat turi savo prana$umy ir trikumy. Tadiau vienareik§mio poZiiirio
Siuo klausimu negali biti, svarbu jvertinti aktyviaja kiino mase, kurig sudaro raumenys ir
pasyviaja kiino masg, kuriai jtakos turi riebaly masé. Didelé bendroji kiino masé daznai tampa
trukdziu atliekant Suolius, greit¢jimus bei bégimus, nes jai pernesti, maitinti, apripinti
deguonimi iSkyla dideliy reikalavimy. Taciau Siuolaikiniame krepSinyje leidZziama daugybe
kontaktiniy veiksmy, todel Zaidéjui yra svarbu turéti pakankamai masés ir iSnaudoti jos
inercijos jéga. Nuo raumeny masés daug priklauso raumeny isitempimo jéga, galingumas, todél
turint didele raumeny mase galima atlikti didesnio galingumo darba.



TECHNINIS RENGIMAS

Krepsinio technikos pagrindas - kiino ir kamuolio valdymo veiksmai, kuriais Zaid¢jai pagal
taisykles jgyvendina sportiniy ir judry Zaidimy rungtyniy arba varzyby uzdavinius (Krause,
Meyer, Meyer, 1999).

Svarbiausi veiksmingos technikos pozymiai yra gera judesiy koordinacija, judesiy tikslumas
paremtas gebéjimu tai valdyti, gebéjimas keisti judesiy veiklos ritmg bei gebéjimas derinti
Jvairias raumeny grupiy jégas. Veiksmingos krepSinio technikos poZymiai yra pateikti 4 pav.

Optimalus
judesiy greitis
ir amplitudé
Atsakas j P Nuoseklus
v * ..
varzovo jégy
veiksmus paskirstymas
— e
Judesiy Veiksminga Sgveika su
: : komandos
tikslumas technika :
draugais

4 pav. Veiksmingos technikos poZymiai

KrepS$inis turi nusistovéjusius atskiry veiksmy technikos standartus (modelius), kuriy
kiekvienas treneris bei zaidé¢jas siekia. Modelis turi biiti veiksnus, efektyvus bei visuotinai
priimtinas. Praktikoje daznai yra bandoma kopijuoti geriausiy krepsininky technikos veiksmus,
taciau Sis procesas neturéty biiti tiesmukiSkas ir reikalauja kompetencijos bei iSmanymo.
Siekiant tikslingy technikos veiksmy ir besilygiuojant | norima Zaid¢ja, iSryskéja daugybé
individualiy bruozy kurie ir suformuoja savitg judesiy atlikimo stiliy. Taigi tikslinga krepSinio
veiksmy atlikimo sistema yra technika, o tam tikry biidingy individualiy ypatumy derinys yra
stilius. Technikos modelis yra salyginai nekintantis reikalavimas, tac¢iau zaidé¢jas jj pakoreguoja
savo charakterio savybémis, Gigio bei fizinio pajégumo komponentais (Halsband, Lange,
2006).

Savoka technika daznai apima tiek patj krepSinio technikos veiksma tiek ir atskirus technikos
elementus. Technikos elementas yra biidas technikos veiksmui atlikti. Pavyzdziui metimas |
krepsj yra technikos veiksmas, o kamuolio paémimas, pakélimas, iSmetimas ir palydéjimas yra
technikos elementai. Mokantis krepSinio technikos veiksmy Zmogaus centrinéje nervy
sistemoje pokyciai vyksta dviem pagrindinémis kryptimis: AUGANT ir MOKANTIS.
Mokslininkai pasteb¢jo, kad Sie poky¢iai yra perduodami kitoms kartoms. Judesius valdo ne
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tik galvos smegenys, bet visa centriné nervy sistema (Magill, 2004). Technikos veiksmy
formavimasis turi keleta pagrjsty teorijy, taiau vieningos nuomongs apie §j sudétingg reiskinj
néra.

Technikos veiksmy mokymas

Pasaulingje technikos veiksmy mokymo praktikoje yra skiriami trys etapai: pradinio mokymo,
iSsamaus mokymo jtvirtinimo bei tobulinimo.

Pradinio mokymo etapo tikslas yra bendrais bruozais iSmokinti atlikti veiksma, jvaldyti
judesiy technikos pagrindinj varianta. Mokant technikos veiksmy deréty laikytis taisykleés
nepradéti mokyti tol, kol Zaid¢jai neparengti suprasti nauja uzduotj. Stengtis suzadinti
sportininko susidoméjima Siuo veiksmu, akcentuoti jo idomuma, naudinguma ir reik§Sminguma
varzyby metu, siekti, kad zaidéjai noréty jj atlikti. Taip pat norint jvaldyti naujg veiksma svarbu
prisiminti anksciau jgytas zinias.

Mokinti technikos veiksmy pradedama nuo stebéjimo. Parodyti tai gali treneris arba mokantis
veiksmag zaidéjas. Taip gimsta suvokimas. Kitas svarbus mokymosi zingsnis, kai suvokimas
tampa vaizdiniu. Vaizdiniy susidarymas yra svarbi jutiminio pazinimo dalis ir rodo, zaid¢jas
pasieké pirmaji judesiy iSmokimo lygj - jsimin¢ budingiausius veiksmo bruozus, suvoké jo
prasmg, taciau praktiskai jo atlikti dar negali.

Mokant sudétingy pratimy rekomenduojamas programuotas mokymas. Tai yra technikos
veiksmy skirstymas j dalis. Mokymas tam tikra tvarka - tik tai iSmokus atlikti pirma uzduociy
serijg pereiti prie antros, véliau prie trecios ir t.t. Labai svarbu mokyti nuosekliai, skatinti
zaid¢ja savarankiskumo ir saviraiSkos.

Aiskinti krepSinio veiksmy technikos pagrindus reikty trumpai, bendrais bruozais. Pratimg
rodyti daugiau kaip 2-3 kartus: pirma kartg parodzius paaiskinama, vél parodoma 1-2 kartus
paaiskinama. Aiskinant zaidéjy démesys turéty buti sutelkiamas j pagrindiniy judesiy atlikimo
salygas, ypac i ju loginj ry$j. Veiksmy atlikimg kartais lems varzovo pranaSumas, komandos
taktika bei trenerio skirtos uzduotys. Todel mokantis reikty vengti aklo mégdziojimo. Mokyma
reikia taip organizuoti, kad nauja pratimg sportininkas per treniruot¢ pakartoty bent 15-20
karty. Nauji pratimai sportininkams turi biiti parenkami pagal jy jégas, prieinami, atitikti jy
fizines ypatybes. Jeigu fizinés ypatybés néra taip iSlavintos, kad ugdytinis galéty taisyklingai
atlikti pratima, mokymasi tikslinga atidéti iki to laiko, kol zaidéjas nesustiprés. Siuo atveju
pratimai gali buti iSmokyti netaisyklingai, tas klaidas véliau bus sunku istaisyti.

I§samaus mokymo etapo tikslas - stengtis, kad technikos veiksmo moké¢jimas tapty jgudziu.
Svarbiausi i§samaus mokymo etapo uzdaviniai yra tokie: pagilinti ir praplésti mokomy judesiy
ir jy sasajy bei prasmeés supratima, patikslinti ir iSmokinti detales, taisyklingai, laisvai atlikti
visg technikos veiksma. Sio etapo metu reikty teikti daugiau tikslesniy Ziniy apie i§mokty
pratimy jvaldymo psichologinius, fiziologinius, pedagoginius mechanizmus, jy sasajas, judesiy
taikymo galimybes ir prasme. Siame etape kaip pagalbiné priemoné pla¢iau naudojama vaizdo
technika, schemos, pieSiniai ir t.t. DaZznai yra taikomas varzyby metodas, naudojamos
kontrolinés varzybos, testai, atskleidziantys kiekvieno sportininko savitumus. Daliniam
mokymui ¢ia suteikiamas pagalbinis vaidmuo, o daugiausi taikomas vientisinis metodas.
Pratimy kartojimy skai€ius pratyby metu gali biiti didinamas, taciau taip, kad sportininkai per
daug nepervargty ir nebiity suardoma judesiy struktiira.

Itvirtinimo ir tobulinimo etapo tikslas - jtvirtinti judesiy jgudZzius, taikyti naujag mokéjima
jvairiomis salygomis. Sio etapo trukmé jvairi: gali trukti net keleta mety. Fiziologiniu poZitriu
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jsitvirtina judesiy dinaminis stereotipas, atsiranda jvairiis jo variantai. Svarbiausi §io etapo
uzdaviniai: jtvirtinti technika tikslinant jos detales, individualius veiksmus derinti su taktika,
tobulai atlikti zaidimo veiksmus varzyby salygomis dedant maksimalias fizines pastangas.
Siame etape labai isry$kéja mokymo ir mokymosi metodikos ypatumai. Atsizvelgiama j tai,
kad mokéjimui tapus daliniu jgiidziu (antrasis mokymo etapas), sportininkas daug démesio
skiria atskiriems technikos veiksmams ar jo dalims jvaldyti. O tai gali trukdyti automatiskai
atlikti veiksma t. y. gali biiti suardomas veiksmo vientisumas. Cia sgmon¢ kaip ir ankstesniuose
mokymo etapuose, vaiding svarbiausig vaidmenj. Sio periodo metu turéty bati kryptingai ir
tikslinj techninis rengimas siejamas su taktiniu mastymu. Todél yra taikomi Zodiniai metodai,
teorinis zaidéjy Svietimas.
Itvirtinant judéjimo jgudi didelé reikSmé tenka judéjimo, regéjimo, klausos, pusiausvyros
analizatoriams: sudaromos salygos tobulinti mokéjima ir jgiidZius (Skurvydas 2008) . Sio etapo
pradzioje, kai judesio dinaminis stereotipas dar néra pakankamai tvirtas, pirmenybé gali buti
teikiama ty paciy pratimy kartojimui nekintamomis saglygomis, nes keiciant veiklos salygas gali
reikstis neigiamas jud¢jimo jgudziy perkélimas. Véliau, jtvirtinant jgiidj, veiksmas dazniau
kaitaliojamas esant jvairiomis salygoms: sunkinant judesiy atlikimo salygas (erdvés
apribojimas, aukStesnio varzovo parinkimas, varzovy skaiCiaus padidinimas ir t.t.),
atsizvelgiant i sportininko biiseng (pavargus, esant didelei emocinei jtampai ir t.t.), didinant
fizines pastangas.
Pagrindinés krepSininky techninio rengimo priemongés yra pratimai. Jie skirstomi yra jvairiai,
tai priklauso nuo mokymo uzdaviniy ir pedagoginés ugdanciyjy kompetencijos. Dazniausiai
naudojami:
» Parengiamieji pratimai, kuriuos atlickama mokant atskiry technikos veiksmy ir
elementy, bei stiprinant organizmo pajéguma.
» Specialieji pratimai. Jais tobulinami technikos veiksmai suderinti su taktiniu rengimu
bei su specialiuoju fiziniu rengimu.
* Ideomotoriniai pratimai, kuriy metu sutelkiamas démesys ] atlickamo veiksmo gilesnj
suvokima.
* VarZybiniai pratimai, atitinkantys krepSinio Zaidimo turinj ir struktira.
Technikos veiksmy mokymas niekad nestovi vietoje. Technikos naujovés randasi
konkurencinéje kovoje ir gimsta treneriy vaizduotéje, stebint etaloninius pavyzdZzius bei
vykdant tyrimus.
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TAKTINIO RENGIMO(SI) ASPEKTAI

Taktinis Zaid¢jy rengimas yra svarbi krepSinio treniruotés turinio dalis. Pagal ugdymo
laikotarpj, zaidéjy amziy, parengtuma ir uzdavinius, taktikos mokymui gali biiti skiriamas labai
nevienodas démesys (Bompa, Haff, 2009). Taktika yra optimaliy kovos buidy parinkimas
rungtyniy salygomis.

Taktinis rengimas yra procesas, kurio metu sportininkas jsisavina reikiamas kompetencijas
galutiniam tikslui pasiekti. Taktinis rengimas(is) gali apimti Siuos pagrindinius uzdavinius
(Stonkus, 2003):

» Tyrinéti, suprasti ir kaupti informacijg apie geriausiy pasaulio Zaidé¢jy bei komandy
taktinius geb¢jimus.

» Stebeti savo varzovy veiklg bei jy fizinj ir psichologinj pasirengima.

* Jvertinti varZyby vietg aplinkg bei jranga kurioje reiks rungtyniauti.

* Tobulinti individualy taktinj pasirengimg suvokiant savo pranasumus bei trikumus.

* Analizuoti paskutines varzybas, galvojant apie artéjancigsias.

* Formuoti savitg taktinj modelj su galimais pakeitimais.

Krepsinio praktinéje veikloje daznai yra iSskiriama ir apibiidinama: individuali, grupiné ir
komandiné¢ taktika.

* Individuali taktika — Zaid¢jo vietos, technikos veiksmo, jo atlikimo laiko ir budo
pasirinkimas priklausomai nuo susidariusiy situacijy, zaidéjo gebéjimy ir komandos
taktikos.

* Grupiné taktika — dviejy, trijy Zaid¢jy suderinti ir tikslingi, puolimo ir gynybos
veiksmai varzovui jveikti, pasirenkami susidarius tam tikroms situacijoms.

 Komandiné taktika — tinkamiausio zaidimo budo, parankios puolimo ar gynybos
sistemos pasirinkimas ir kiirybingas jos jgyvendinimas, siekiant uzsibrézto tikslo per
rungtynes visy komandos nariy pastangomis.

Praktinéje veikloje daznai yra sureikSminamas zaidimo deriniy, kaip pagrindinés taktinés
veiklos priemongs, panaudojimas. Zaidimo derinys yra laike ir erdvéje suderinti keliy zaidéjy
arba visos komandos tikslingi veiksmai, kuriais jgyvendinamas konkretus zaidimo uzdavinys.
Jo praktinis panaudojimas turi atitikti realius Zaidéjy gebé¢jimus ir salygas jiems atsiskleisti.
ReikSmingas taktikos poZymis yra Zaidimo sistemos kiirimas, jos tobulinimas ir realizavimas.
Zaidimo sistema — komandos Zaidimo puolant ir ginantis biidas i§ anksto paskirstant
kiekvienam zaidéjui uzduotis ir pareigas.

Taktikos pasirinkimas ir jgyvendinimo sékmé priklauso nuo daugelio salygy:

* Turimos informacijos apie savus sportininkus ir komanda: fizinj ir techninj
parengtuma.

* Turimos informacijos apie varzovus.

» Psichologinj sportininky parengtuma: motyvacija tarpusavio santykius.

» Trenerio teorinj parengtuma ir patirtj.

* Varzyby taisykliy interpretavima.

Krepsinio treniruotéje daznai yra keliami jvairiis taktinio rengimo uzdaviniai, dazniausiai tai
biina specifiniai ir atitinkantys tam tikrus reikalavimus. Keleta jy galima paminéti:

* Nejprastas taktiniy gynybos ir puolimo priemoniy naudojimas.
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* Geresnis komandos nariy bendradarbiavimas.

» Taktinis lankstumas.

* Tolygus zaidéjy pajégy paskirstymas.
Jaunyjy krepSininky treniruotei yra budingas savitas taktinis pasiruoSimas konkrecioms
rungtynéms. Tam yra reikalingas taktinis rungtyniy planas, apimantis $iuos uzdavinius:

* Nurodyti stiprigsias bei silpnas varzovy savybes.

* Priminti ankstesniy varzyby gerai atliktus veiksmus, ir nesmerkti dél blogy.

* Supazindinti kokioje aplinkoje vyks varzybos, kokia inventoriaus specifika, zitirovy

elgesys
» Kelti realius tikslus atsizvelgdami j sportininky lygmen;.
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JAUNUJU KREPSININKU AMZIAUS TARPSNIU YPATUMAI

Kryptinga ir pagrijsta jaunyjy krepSininky rengimo sistema garantuoja tinkama fiziniy geb¢jimy
ugdyma ir yra pagrindas mokantis. Veiksmy technikos kokybe lemia judesiy valdymo
mechanizmas ir fiziniy geb¢jimy iSugdymo lygis. Kiekvienas individas ir jo organizmo sistema
turi savo augimo ir vystimosi ypatumy, kurie kei¢iasi ir tobuléja atitinkamais amZziaus
tarpsniais (Magill, 2004; Malina ir kt., 2004). Pagal vaiky biodinaminiy elementy vystimosi
désnius sitilome iSskirti keturis krepSinio zaidéjy rengimo etapus: pradinio rengimo 7-10
metai, sportiniy jgudZiy intensyvaus formavimosi 11-14 mety, jgudZiy jtvirtinimo 15-18
mety.

PRADINIO RENGIMO ETAPAS (7-10 METU)

Pradinio rengimo etapo metu 7-10 mety amziuje lavinami pagrindiniai judéjimo jgudziai.
Natiiralus vaiko augimas yra veikiamas genezés, hormony, mitybos bei aplinkos, kurioje jis
auga. Vienas 1§ aplinkos veiksniy yra fizinis aktyvumas. Taciau vaiko augima veikia genai,
Seimos socialinés-ekonominés salygos, ligos ir kt (Malina ir kt., 2004).

* Néra nustatyta, kad fiziniai pratimai kaip nors neigiamai ar teigiamai veikty vaiky gj, i$
esmés tai apsprendzia genetinis faktorius. Taciau fizinis kriivis yra svarbus veiksnys
reguliuojantis kiino mase. Tod¢l vaiky, kuriy svoris yra per didelis sportuojant sumaz¢ja, kuriy
per mazas — padid¢ja. Nustatyta, kad sportuojanciy Sio amziaus berniuky ,,aktyvioji kiino
mase* 8-10 % didesné nei nesportuojanciy bendraamziy.

* 7-10 mety vaikai sistemingai lankantys fizines pratybas, treniruoja Sirdj bei didina jos
funkcinj pajéguma. Treniruotumas siejamas su Sirdies darbo ekonomiskumu, rezervinémis
galimybémis, iStverme ir darbingumu. Treniruoty vaiky maksimalaus minutinio Sirdies tiirio
padidéjimas, lyginant su netreniruotais, yra siejamas su sistolinio tiirio padidéjimu negu su
Sirdies susitraukimo daznio padidéjimu. Vaiky pulso daznis ramybéje yra 88-90 tv/min. Taciau
atlikus fizinj krtvj krepSinio treniruotéje, pulsas ir kvépavimo ritmas smarkiai padaznéja ir
atsigavimas yra létesnis (Wilmore, Costill, 1994). Tai rodo, kad 7-10 mety amziaus krepSininky
funkcinés organizmo galimybés yra neaukstos.

* Siuo laikotarpiu geréja greitumo rodikliai ir darbo i§tvermé. Palaipsniui ir nedideliais
tempais (po 2 kg per metus did¢ja) dideja plastaky statiné jéga. Atlikti tyrimai parodé¢, kad
vieneriy mety trukmés krepSinio pratybos zenkliai padidino Suolio aukstj, vienkartinj raumeny
susitraukimo galinguma, anaerobinj alaktatinj raumeny galinguma, bei pagerino fizinj
darbinguma.

* Sio amziaus vaikams budinga didelis doméjimasis sportu. Jie ima suprasti judesiy
technika, pasizymi aktyvumu, atkaklumu jveikdami klititis ir sunkumus, nuosirdziai dziaugiasi
pasiektais rezultatais. Taciau treniruotés kriivis turi biiti grieztai laipsniskai didinamas, ir negali
buti per didelis.

PRADINIO UGDYMO PROGRAMA

Pradinio ugdymo uZdaviniai:
1. Sudominti vaikus krepSinio Zaidimu.
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2. Formuoti naujus judéjimo jgiidzius.

Sudominimas - plataus pobudzio vyksmas: vaikus, atéjusius i krepsinio mokykla, svarbu

supazindinti ne tik su krepsinio zaidimo technikos veiksmais, taisyklémis, bet ir su asmens,

sporto, mitybos higiena, elgesio, tarpusavio santykiy taisyklémis.

Formuojant ir jtvirtinant naujus jgidZius biitina:

- iSmokyti pagrindiniy judesiy, veiksmy, taisyklingai bégti, pasokti, mesti, gaudyti;

- zaidimo inventoriy (kamuolius ir kt.), iranga (krep$ius) naudoti tokia, kuri atitinka vaiky
jégas, galimybes;

- mokyti naujy judesiy, veiksmy zaidziant - atliekant zaidimo pratimus, Zzaidziant
parengiamuosius krep$inio zaidimus;

- parinkti pratimus ir zaidimus, kur aktyviai dalyvauty visi grupés, komandos nariai;

- reikalauti (iSmokyti), kad judesius, veiksmus jaunieji zaid¢jai atlikty taisyklingai;

- parinkti ir taikyti fizinius pratimus, kuriuose bty skatinamas vaiky kiirybingumas
(sprendimus galima biity pasirinkti);

- nuosekliai pereiti nuo pavieniy technikos veiksmy prie jy deriniy mokymo ir tobulinimo,
paskui prie zaidimo: Zaidimo pratimy, parengiamyjy krepSinio zaidimy, supaprastinto zaidimo.
Pratimai, zaidimas turi teikti vaikams dziaugsma, skatinti ir pratinti garbingai kovoti.

Vaiky pasiekimai
7 — 8 metai
1. KrepSinio technikos veiksmy pradinis mokymas

Nuostata — Siekiama pazinti kiekvieno vaiko individualias fizines ir psichines savybes

(gabumus, nuostatas, gebéjimus, poziurj ir motyvus);
Esminis gebéjimas — [Smokti pradiniy technikos veiksmy, judriyjy zaidimy, ugdyti
vikruma, koordinacija, greituma.

Gebg¢jimas Zinios ir supratimas
1.1. Veiksmai be kamuolio: judéjimo budai, 1.1.1.Susipazinti ir suprasti krepSinio
baziné stovésena, sustojimai, Suoliai, bégimai technikos veiksmus be kamuolio.
kei¢iant krypt]. 1.1.2. Parodyti specialiuosius fizinius

pratimus ar techninius elementus, budingus
ktino valdymo technikai.

1.2. Veiksmai su kamuoliu: gaudymas, 1.2.1.Susipazinti ir suprasti kamuolio
perdavimas varymas, metimas j krepsj, valdymo technikos veiksmus.
manipuliavimas kamuoliu. 1.1.2. Parodyti specialiuosius fizinius

pratimus ar techninius elementus, budingus
kamuolio valdymo technikai.

1.3. Technikos veiksmy junginiai 1.3.1. Suprasti ir paaiskinti krep$inio
nesudétingomis salygomis. technikos junginius ir derinius.

2. Lokomociniy jgiidZiy formavimas

Nuostata — ugdymo tikslai diferencijuojami ir individualizuojami, parenkamos

atitinkamo sudétingumo pratybos bei uzduotys.

Esminis gebéjimas — lavinti fizinius geb&jimus, pasireiSkiancius Zaidimo veikloje.
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Gebé¢jimas

Zinios ir supratimas

1.1. Vikrumas ir koordinacija

1.1.1. Apibudinti ir paaiSkinti vikrumo ir

koordinacijos poreikj krepsinyje, pateikti
ugdymo metodus.

1.2. Greitumas

1.2.1. Pademonstruoti greitumo lavinimo

priemones, paaiskinti pagrindinius valios ir
parengtumo reikalavimus

1.3. Pusiausvyra ir lankstumas

1.3.1. Supazindinti su nesudétingais
lankstumo ugdymo metodais.

9 — 10 mety

1. KrepSinio technikos veiksmy pradinis mokymas sukuriant rungtyniavimo salygas

Nuostata — zaisti mokomasi praktiSkai veikiant, teorinés Zinios jtvirtinamos

praktinéje veikloje;

Esminis gebéjimas — [Smokti kiino ir kamuolio valdymo veiksmy standartinémis ir

kintanc¢iomis saglygomis.

Gebg¢jimas

Zinios ir supratimas

1.1. Technikos veiksmai be kamuolio:
judéjimo biidy mokymas, klaidinantys judesiai,
sustojimai, vietos pasirinkimas

1.1.1.Susipazinti ir suprasti krep$inio
technikos veiksmus be kamuolio.

1.1.2. Parodyti specialiuosius fizinius
pratimus ar techninius elementus, budingus
ktino valdymo technikai.

1.2.Veiksmai su kamuoliu: kamuolio
paémimas, gaudymas, perdavimas, varymas,
metimas  krepsj

1.2.1.Susipazinti ir suprasti kamuolio
valdymo technikos veiksmus.

1.1.2. Parodyti specialiuosius fizinius
pratimus ar techninius elementus, budingus
kamuolio valdymo technikai.

1.3. Zaidimo mokymas

1.3.1. Suprasti ir paaiskinti krepSinio
technikos junginius ir derinius.

1.3.2. Supazindinti su krepSinio taisyklémis
ir rungtyniy reglamentu.

2. Lokomociniy jgiidZiy formavimas kintanc¢iomis salygomis

Nuostata — Zaisti mokomasi praktiSkai veikiant, teorinés Zinios jtvirtinamos praktinéje

veikloje;

Esminis gebéjimas — fiziniy gebéjimy lavinimas kintanciomis salygomis.

Gebg¢jimas

Zinios ir supratimas

1.1. Vikrumas ir koordinacija

1.1.1. Apibudinti ir paaiSkinti vikrumo ir
koordinacijos poreikj krepSinyje, pateikti
ugdymo metodus.

17




1.2. Greitumas, reakcijos greitis 1.2.1. Pademonstruoti greitumo lavinimo
priemones, paaiskinti pagrindinius valios ir
parengtumo reikalavimus

1.3. Pusiausvyra ir lankstumas 1.3.1. Supazindinti su nesudétingais

lankstumo ugdymo metodais.

Vertinimas

Vertinimas turi atspindéti realius mokinio pasiekimus bei motyvuoti mokinj nuosekliai siekti
aukstesniy tiksly. Vertinimas sudarytas, atsizvelgiant j jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky
fiziologinés raidos ypatumus, taikomi diferencijuoti reikalavimai, atsizvelgiant  individualias vaiko
galimybes (prigimtines, fizinio pajégumo, fizinio parengtumo, sveikatos ir t. t.).

Pasiekimuy lygiai

Patenkinamas Pagrindinis AukStesnysis

Zino technikos veiksmus ir Zino daugumga krepsinio Domisi ir zino apie

jy elementus, veiksmy, vadovaujasi krepSinj.
=) MY . L. oy .
g Zaidimo taisyklémis. Savarankiskai atlicka
= Atlieka pagrindines krepSinio uzduotis; pagal taisykles
& zaidimo uzduotis; Atlieka pateiktas krepSinio 7aidzia krepsinj; zaidzia
[=] .y c v e e v s . .
é y savarankiskai Zaidzia. uzduotls,' o derindamas
>§ g savafa.m.klsl?al Zaidzia . savo veiksmus su
= ; krepsinj bei supaprastintg komandos draugy
M, g zaidimg pagal taisykles; veiksmais
e

Zino fiziniy gebéjimy Zino vikrumo, greitumo, Domisi ir zino jvairias

reikSme krepsinyje. lankstumo ir pusiausvyros fizinio aktyvumo formy
_.. reik§me krepSinyje. raiska krepsinyje.
;5 .8 Suvokia fizinio pajégumo

j i i Noriai atlieka uzduotis i e e
S g itaka darbingumui. rorat atlie E,H,IZduO s Stengiasi pazinti fizinio
= siekia asmeninio )
= . aktyvumo formas ir
= fizinio aktyvumo. .. ..
5 atskleisti save fizinéje
S . ikti i i o
g Moka at‘hk‘u J'udesms . veikloje.
S g standartinemis salygomis. . o
S Koordinuotai atlieka o
— nesudétingus judesius Savarapklskal atliecka
o vietoje ir judédamas. uzduotis

SPORTINIU IGUDZIUY INTENSYVAUS FORMAVIMO ETAPAS (11-14 METU)

11-14 mety amzZiaus etapas yra itin svarbus, tai lytinio brendimo pradzia. Anot mokslininky
biodinaminiy elementy vystimasis vyksta pagreitintais tempais (Solodkov, Sologub, 2001).
Tikslingai vykdomos krepSinio pratybos ir rungtynés - gera priemoné, padedanti veiksmingai
vystytis organizmo sistemoms, geréti jy funkcijoms.

* Siuo laikotarpiu labai istjsta paaugliy galiinés (rankos, kojos), kartu ilgéja kraujagyslés,
padidéja vidaus sekrecijos liauky funkcija, vystosi lyties organai. Kartu fizinis augimas turi ir
disproporcijy. Nuo galiiniy ir kraujagysliy augimo atsilieka Sirdies ir kiti raumenys. Greitai
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didéjant kiino masei, atsilieka Sirdies apimtis ir kraujotakos sistema, veiksmingumas. 12-15
mety paaugliy Sirdies apimtis tesudaro tik 50% galutinés apimties, o pulsas daug daznesnis
negu suaugusiy. Funkcinés kvépavimo (palyginti mazas gyvybinis plauciy turis) ir kraujotakos
sistemy, apriipinanéiy organizma deguonimi, galimybés dar nedidelés. Siy sistemy reakcija j
fizinius kruvius neekonomiska (Malina ir kt., 2003).

* Kinta ne tik 0gis, svoris, jy santykis, bet ir gyvybiniy funkcijy veikla. Ypac¢ svarbiis
kraujotakos sistemos, visy pirma Sirdies veiklos poky¢iai: Sirdies veikla tampa gerokai
intensyvesné. Sirdis nepajégia vertingai maitinti smegeny, nervy lasteliy. Todél sportininkas
greitai pavargsta dirbdamas protinj darba, ilgesnis fizinis kriivis jj nualina. Siame amZiuje
biitina saugoti Sirdj nuo perkrovimo - nuo per didelio psichinio ir fizinio krivio. Silpni
raumenys nepajégia subtiliai koordinuoti judesiy, iSlaikyti tinkama laikysena.

* 12-14 m. amziaus tarpsnis yra tikros fizinés ir funkcinés disharmonijos laikotarpis.
Paaugliai tada labai neramis, nekoordinuoti, tod¢l atsiranda realus traumy pavojus. Jie nuolat
balansuoja tarp depresijos ir nesuvaldomo entuziazmo. Todé¢l ¢ia treneris paaugliui turi skirti
daug démesio ir biiti atidus kiekvieno individo ypatumames.

D¢l fiziniy kruviy Sio amZiaus paaugliy organizmui biidingas aukStas medziagy apykaitos lygis
ir padidéjes energijos iSeikvojimas

* Paaugliui augant, sparciai didéja kiino masé (labiausiai nuo 13 m). Vyksta jvairiy skeleto

daliy kaul¢jimas, trunkantis ilgg laiko tarpa. Tryliktaisiais amziaus metais baigia kauléti rieSo
ir delno kaulai. Kojy pirSty falangy kaulé¢jimas vyksta nuo 15-y mety, ranky pirSty 1-2 metais
veliau. Galutinai kaul¢jimo vyksmas baigiasi 25-aisiais gyvenimo metais.
Nebaigta atramos aparato branda paauglystés amziuje vercia daug démesio skirti pratyby
organizavimui, fiziniy pratimy parinkimui ir jy taikymui, kriivio ir poilsio derinimui. Brestant
motorikai, didéja vaiky, paaugliy jéga, greitumas, iStverme, judesiy tikslumas, koordinacija.
14-15 m. amziuje vél sparciai auga paaugliy raumeny jéga

* Siame rengimo etape sparéiau auga liemens raumeny jéga, légiau - galiiniy raumeny.
Zaidziant krepsinj didéja ne tiek izometriné jéga, pasireiskianti esant statinei jtampai, kiek
dinaming jéga. Greitumo, judesiy tikslumo (su kamuoliu ir be jo) rodikliy kaitos jvairiame am-
Ziuje pazinimas - labai aktuali problema gerinant jaunyjy krepSininky sportinj rengima, jo
technologija. Sudétingas krepSininky zaidybinés veiklos pobiidis vercia atlikti daug jvairiy
judesiy, veiksmy, veiksmy deriniy kuo greiiau ir tiksliau. Antra vertus, didelis nerviniy
vyksmy greitis leidzia zaidéjams aikstéje ZaibiSkai orientuotis ir reaguoti, lemia greitg taktinj
mastyma3.

* Tik labai greitas raumeny susitraukimas gali uztikrinti greitg zaidéjo judéjima aikstéje bei
greitus jo veiksmus su kamuoliu. Toks raumeny darbas priklauso nuo greityjy raumeny
skaiduly skaiciaus, kuris gali didéti augant organizmui, jei kryptingai ugdomi greitumo,
vikrumo ir raumeny galingumo fiziniai gebéjimai.

* 11-15 mety amZiaus tarpsnyje, palyginti intensyvaus sportinio rengimo metais, reikia
siekti zaidéja ir jo zaidimg pakeisti taip, kad jis ir jo veikla imty pana$éti | suaugusiojo
krepSininko veikla.

SPORTINIU IGUDZIU INTENSYVAUS FORMAVIMO ETAPO PROGRAMA

Ugdymo uZdaviniai:
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1.ISmokyti kuo daugiau (ir kuo geriau) technikos veiksmy ir jy deriniy.

2. ISugdyti svarbiausius krepSininkui budingus fizinius ir psichinius gebéjimus.

3. Suformuoti ir tobulinti sportinés kovos -zaidimo jgiidzius.
Vyraujantis sportinio rengimo principas ¢ia - rengimo turinio ir priemoniy jvairumas. Todél
tikslinga:

- visy pirma mokyti ir tobulinti veiksmus su kamuoliu ir be jo;

- rupintis taisyklingu technikos veiksmy atlikimu;

akcentuoti vikrumo, greitumo ir galingumo fiziniy geb¢jimy ugdyma;

- palaipsniui brandinti psichines ypatybes, vyksmus, kurie butini zaidéjy tarpusavio
bendradarbiavimui, garbingai kovai su varZovais (démesj, pastabumag, mastymg). Ugdyti
zaid¢ja - asmenybe, zaid¢ja - komandos narfj;

- i8mokyti jaunuosius zaidéjus tikslingai naudotis tempimo pratimais;

- taikyti tokj fiziniy kriiviy ir poilsio derinj, kuris pozityviai veikty jaunyjy zaidéjy fizinj
vystymasi, parengtuma, nepakenkty sveikatai.

Sio amziaus vaikams i$mokus pagrindiniy technikos veiksmy ir jy deriniy toliau tobulinami
judéjimo jgudziai, lavinamos fizinés ypatybés ir technikos veiksmy atlikimas jau atsizvelgiant
1 ryskéjancias jaunyjy krepSininky prigimtines ypatybes, turint galutinj tikslg iSmokyti Zaisti.
Kai kuriy veiksmy tikslumo ir koordinacijos neiSmokius Siame amziuje, véliau tai padaryti bus
sunkiau, o kartais ir visai nejmanoma.

Negalima per daug susikoncentruoti | komandos taktinj rengima, kol jauni zaidé¢jai néra
gerai jvalde technikos veiksmy ir jy deriniy. Taciau individualus taktinis rengimas drauge su
technika turi buti nuolat tobulinamas.

Sportininky pasiekimai

11-12 mety

1. KrepSinio Zaidimo technikos ir taktikos mokymasis

Nuostata — ugdymo tikslai diferencijuojami ir individualizuojami, parenkamos

atitinkamo sudétingumo pratybos bei uzduotys;

Esminis gebéjimas — tobulinti technikos ir taktikos veiksmus, iSmokti naujy junginiy ir
sudétingesniy elementy.

Geb¢jimas Zinios ir supratimas
1.1. Individualios kiino ir kamuolio valdymo 1.1.1.Susipazinti ir suprasti individualig
mokymas ir kiirybingas jos panaudojimas. krepsinio technika, suvokti pagrindiniy

veiksmy esme.

1.1.2. Parodyti specialiuosius techninius
elementus, budingus individualiai zaid¢jo
technikai.

1.2. Grupiniai ir komandiniai veiksmai: gynyba | 1.2.1.Susipazinti ir suprasti zaidimo 2 pries$
be kamuolio, gynyba zaidéjo su kamuoliu, kova | 2 ir 3 prie$ 3 technikos veiksmus.
del atSokusio kamuolio
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1.1.2. Parodyti specialiuosius fizinius
pratimus ar techninius elementus, budingus
zaidimui su uZtvaromis.

1.3. Taktikos mokymas: greitojo puolimo
mokymas, padétis pasirinkimas, deriniy
atlikimas.

1.3.1. Suprasti ir paaiskinti krepSinio
puolimo ir gynybos junginius ir derinius.

2. Specialus fizinis rengimas bei motoriniy jgiidZiy formavimas ir tobulinimas

Nuostata — Zzaidéjai skatinami savarankiskai veikti, ieSkoti budy pasireiksti savo

technikos veiksmams ir taktiniams sumanymams.

Esminis gebéjimas — lavinti fizinius geb&jimus, pasireiSkiancius Zaidimo veikloje.

Gebéjimas

Zinios ir supratimas

1.1. Raumeny galingumas

1.1.1. Apibudinti ir paaisSkinti raumeny
galingumo svarbg krepSinyje, suprasti kaip
jo siekiama.

1.2. Greitumas

1.2.1. Pademonstruoti greitumo lavinimo
priemones, paaiskinti pagrindinius valios ir
parengtumo reikalavimus

1.3. Vikrumas ir koordinacija

1.3.1. Supazindinti su vikrumo lavinimo
metodais ir jy raiska aiksteléje.

13 — 14 mety

salygomis.

1. KrepSinio Zaidimo technikos ir taktikos mokymasis

Nuostata — ugdytiniy tarpusavio santykiai kuriami remiantis tarpusavio pasitikéjimu,

atsakomybe, pagarba kito nuomonei bei interesams.

Esminis gebéjimas — tobulinti kiino ir kamuolio valdymo veiksmus kintan¢iomis

Gebéjimas

Zinios ir supratimas

1.1. Individualiy technikos gebéjimy
tobulinimas: metimas, varymas keiciant kryptj,
varpstés perdavimas.

1.1.1.Susipazinti ir suprasti individualig
krepsinio technika, suvokti pagrindiniy
veiksmy esme.

1.1.2. Parodyti specialiuosius techninius
elementus, budingus individualiai zaid¢jo
technikai.

1.2. Grupiniai ir komandiniai veiksmai:
greitasis puolimas, pozicinis puolimas. Uztvary
mokymas. Zaidéjy bendradarbiavimas.

1.2.1.Susipazinti ir suprasti zaidimo 2 pries
1 ir 3 pries§ 2, 5 pries 5 technikos veiksmus.
1.1.2. Parodyti specialiuosius fizinius
pratimus ar techninius elementus, budingus
zaidimui su uZtvaromis.

1.3. Taktikos mokymas: greitojo puolimo
mokymas, padétis pasirinkimas, deriniy

1.3.1. Suprasti ir paaiskinti krepSinio

puolimo ir gynybos junginius ir derinius.
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atlikimas, persvaros jgijimas ir jos realizavimas.
Asmeniné gynybos taktika.

rungtyniaujant.

veikloje;

2. Specialus fizinis rengimas, varZybiné veikla bei individualiy gebéjimy raiska

Nuostata — Zaisti mokomasi praktiSkai veikiant, teorinés Zinios jtvirtinamos praktinéje

Esminis gebéjimas — fiziniy geb¢jimy lavinimas kintanciomis salygomis.

Gebéjimas

Zinios ir supratimas

1.1. Raumeny galingumas. Vikrumas ir
koordinacija. Greitumas, reakcijos greitis.
Pusiausvyra ir lankstumas.

1.1.1. Apibudinti ir paaiSkinti vikrumo ir
koordinacijos poreikj krepSinyje, pateikti
ugdymo metodus.

1.2. Gebé¢jimas rungtyniauti komandoje, derinti
veiksmus su partneriais, tinkamai reaguoti j
varzovy judesius.

1.2.1. Zino savo vaidmenj komandoje,
supranta komandinius uzdavinius.

1.3. Demonstruoti individualig technika, mokéti
priimti taktinius sprendimus bei juos realizuoti.

1.3.1.Individualius sprendimus derina su
komandine veikla, moka paZinti varZovo
privalumus bei trikumas.

Vertinimas

Vertinimas turi atspindéti realius mokinio pasiekimus bei motyvuoti mokinj nuosekliai siekti

aukstesniy tiksly. Vertinimas sudarytas, atsizvelgiant j sportininky fiziologinés raidos ypatumus,

taikomi diferencijuoti reikalavimai, atsizvelgiant j individualias vaiko galimybes (prigimtines, fizinio

pajégumo, fizinio parengtumo, sveikatos ir t. t.).

Pasiekimuy lygiai
Patenkinamas Pagrindinis AukStesnysis
= Zino technikos veiksmus ir Zino daugumga krepinio Domisi ir zino apie
2 ju elementus, veiksmy, vadovaujasi krepsinj.
= 2 Zaidimo taisyklémis. Savarankiskai atlicka
g E | Atlicka pagrindines krepsinio uzduotis; pagal taisykles
< | zaidimo uzduotis; Atlieka pateiktas krepSinio 7aidzia krepsinj; zaidzia

:g 2 savarankiskai zaidzia. uiduotis;w o derindamas
’% E savafa.m.klsl?al zaidzia . savo veiksmus su
¥ s krepsinj bei supaprastintg komandos draugy

. zaidima pagal taisykles; veiksmais
-
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2. Motoriniy jgiidZiy formavimas ir

Zino fiziniy gebéjimy
reikSme krepsinyje.

Suvokia fizinio pajégumo
jtaka darbingumui.

Zino vikrumo, greitumo,
lankstumo ir pusiausvyros
reik§me krepSinyje.

Noriai atlieka uzduotis ir
siekia asmeninio
fizinio aktyvumo.

Domisi ir zino jvairias
fizinio aktyvumo formy
raiSka krepSinyje.

Stengiasi pazinti fizinio
aktyvumo formas ir
atskleisti save fizinéje

3. Varizybiné veikla

zZinias analizuoja rungtyniy
situacijas.

Moka priimti sprendimus
rungtyniaudamas.

Geba panaudoti technikos
ir taktikos gebéjimus
rungtyniaudamas.

kriterijais analizuoja ir
aptaria rungtynes.

Vertina savo ir draugy
zaidima.

Geba derinti daugelj
individualiy veiksmy ir

panaudoti pagal paskirtj.

- o . Kicl!

g Moka at‘hk‘u J'udesms . veikloje.

.=| standartinémis saglygomis. . o

.§ Koordinuotai atlieka o

2 nesudétingus judesius S?VaraPk1skal atlicka

= vietoje ir judédamas. uzduotis
Naudodamas bazines Vadovaudamasis Pateikia originaliy

sprendimy apie
rungtyniy situacijas.

Zino naujausias
zaidimo tendencijas.

Zaidimo metu
analizuoja savo ir
draugy veikla.

IGUDZIU ITVIRTINIMO ETAPAS (15-18 METU)

15-18 mety amziuje, augant raumeny masei ir jégai, geréja jud¢jimo funkcinés
koordinacinés galimybés, ryskeja judesiy harmonija, individualizacija ir stabilizacija, smarkiai
didéja darbingumas, vis aktyvesnis ir kiirybingesnis darosi mastymas (Malina ir kt., 2003). Dél
to ir pratybos darosi vis aktyvesnés, savarankiskesnés, zaid¢jai patys geba atskirti taisyklingus
ir netaisyklingus judesius, tinkamai juos vertinti.

* Sio laikotarpio motorikos vystymuisi badinga visy organizmo sistemy darni veikla,

didéjanti individualizacija ir santykiné stabilizacija. Tai atsispindi svarbiausiuose sportiniuose
rodikliuose ir fiziniuose geb¢jimuose. Krepsinj sportuojanciy vaikiny raumeny galios, vikrumo
ir iStvermés fiziniai rodikliai ima stipriai skirtis nuo nesportuojanciyjy.
* Greitumo tolesnis ugdymas priklauso nuo tinkamai pasirinktos darbo krypties, fiziniy kriiviy
ir poilsio derinimo. Yra nustatyta, kad geriausius psichomatorinés reakcijos laiko ir judesiy
daznio rodiklius vaikinai pasiekia biidami 15-19 mety amZiaus. Siame amZiaus tarpsnyje
vyksta Zenkliis morfofunkciniai organizmo poky¢iai. IStyse vaikinai ima noriai formuoti savo
raumenimis, didinti jy jéga, istverme, greituma ir koordinacija. Sie gebéjimai priartéja prie su-
augusiyjy lygmens. Geréja ir atsigavimo vyksmas po nuovargio.

* Labai svarbus uzdavinys yra technikos veiksmy lavinimas, jungiant ir pereinant nuo
vienos veiklos prie kitos, kartu ugdant ir svarbiausius fizinius gebéjimus. 15-16 mety amziaus
tarpsnyje vienas pagrindiniy uzdaviniy yra specialus techninis ir taktinis rengimas, nes Siame
amziuje faktiSkai baigiamas techninio rengimo vyksmas. Tolesniame amzZiaus tarpsnyje, nuo
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19 mety, dauguma zaidéjy pereina i suaugusiyjy komandas. Pasikeitus pratyby ir varzyby
rezimui, uzdaviniams ir sglygoms, zaidéjy techninéms ir taktinéms spragoms taisyti praktiskai
nebéra galimybiy. Tod¢l tos spragos dar labiau ima ryskeéti.

* Svarbu atsizvelgti j 15-16 mety Zaidéjy psichines savybes. Sio amZiaus Zaidéjai iesko
solidaus modelio, pavyzdzio, kuriuo galéty sekti. Jie mégsta aktyvius, veiksmingai veikian¢ius
zmones, kurie teorija, idéjas pavercia realybe. KritiSkai vertina autoritetus. Lengvai pasiduoda
nuotaikoms, greitai sutrinka, nes mano galintys veikti, elgtis kaip suaugg, bet dar daug kur
elgiasi kaip vaikai. Asmenyb¢ yra keitimosi biisenoje, todél jiems reikia stipriy argumenty, kad
biity priimami trenerio, komandos draugy, netgi tévy teiginiai, pozitriai, principai.

* 17-18 mety jaunuoliai laiko save suaugusiais. Nors brandos lygis dar neprilygsta
suaugusio zmogaus brandai, bet jis jau suvokia, ar jis talentingas, ar ne. Siame amZiaus
tarpsnyje nusistatomi pagrindiniai tikslai. Krep$inis jauno Zmogaus gyvenime jgauna apibrézta
reik§me ir vaidmenj. Ir Siame amziuje jie nori zinoti ir suprasti, kodél biitent taip. Jie ypac nori
iSreiksti savo individualuma.

Per 15-18 mety zaidéjy pratybas rySkinamos ir individualios Zaidéjy savybés. Pratyby
struktiira ir turinys turi biiti individualizuotas, todél reikia visapusiskai pazinti savo zaidéjus,
nustatyti jy galimybes bei zZaidimo profilj. Aiskiai turi formuotis atskiry pozicijy zaidejy veikla.
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IGUDZIU ITVIRTINIMO ETAPO PROGRAMA

Ugdymo uZdaviniai:

1. Daugiausiai démesio skirti kokybiskam judesiy atlikimui, tikslingai tobulinti technikos
veiksmus, juos jvairinti, didinti judesiy greituma, ypac¢ dvikovoje su varzovu. Vienu
pagrindiniy uzdaviniy, tobulinant individualius igiidzius iSlieka technikos veiksmy ir jy
deriniy tobulinimas, greitinimas, tikslinimas. Technikos veiksmai yra tobulinami, juos
intensyvinant ir sunkinant.

2. Gebéti pazinti zaidimo situacijas, jas vertinti priimant teisingus sprendimus aikstel¢je.
Mokéti derinti individualios technikos veiksmus su komandinio zaidimo uzdaviniais,
atsizvelgiant | konkrecias salygas bei reikalavimus.

3. Siekti dideliy fiziniy galiy raumenims dirbant trumpose laiko atkarpose bei ugdant
kartotinio darbo iStvermg.

Sportininky pasiekimai

15 - 16 mety

1. KrepSinio Zaidimo mokymats, fiziniy gebéjimy ugdymas.
Nuostata — vykdoma zaidéjy techniniy ir fiziniy, psichiniy gebéjimy raidos kontrolé.

Esminis gebéjimas — Integralus geb¢jimas, apjungiantis techninj, taktinj ir fizinj

parengtuma.

Geb¢jimas Zinios ir supratimas

1.1. Individualiy technikos gebéjimy 1.1.1.Susipazinti ir suprasti individualiag

tobulinimas: metimas, varymas keiCiant kryptj, | krep$inio technika, suvokti pagrindiniy

varpstés perdavimas. Klaidinamieji veiksmai veiksmy esme.

Ix1 Metimas Suolyje, kabliu, puskabliu. 1.1.2. Parodyti specialiuosius techninius
elementus, budingus individualiai zaid¢jo
technikai.

1.2. Grupiniai ir komandiniai veiksmai: 1.2.1.Susipazinti ir suprasti zaidimo 2 pries$

greitasis puolimas, pozicinis puolimas, jo 2 ir 3 pries 3, 5 pries 5 technikos veiksmus.

tobulinimas. UZtvary tobulinimas. Dviejy 1.1.2. Parodyti specialiuosius fizinius

Zaidéjy bendradarbiavimas. pratimus ar techninius elementus, biidingus
zaidimui su uZtvaromis.

1.3. Fiziniy gebéjimy ugdymas: Vikrumas ir | 1.3.1. Apibuidinti ir paaiskinti fiziniy

koordinacija. Greitumas, reakcijos greitis. gebéjimy poreikj krepsSinyje, suvokti

Pusiausvyra ir lankstumas. Raumeny galingumas | ygdymo metodus.

2. Psichiniy savybiy lavinimas.

Nuostata — ugdytiniy tarpusavio santykiai kuriami remiantis tarpusavio pasitikéjimu,
atsakomybe,

pagarba kito nuomonei bei interesams.
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Esminis gebéjimas — panaudoti teigiamus charakterio bruoZzus.

Gebg¢jimas

Zinios ir supratimas

1.1. Psichiniy gebéjimy ugdymas: pasitikéjimas,
motyvacija, ryztas, atkaklumas.

1.1.1. Zino kaip elgtis jtemptose situacijose,
motyvuotas darbui, atkakliai siekia
uzsibrézto tikslo.

2. Didelio profesinio meistriSkumo siekimas.
Nuostata — veiksmy pasirinkimo laisvé derinama su atsakomybe uz savo ir

komandos rezultatus; sudaromos saglygos rungtyniavimui, leidzianCios patirti

Zaidimo sekme.

Esminis gebéjimas — praktinis Ziniy panaudojimas rungtyniaujant.

Gebg¢jimas

Zinios ir supratimas

1.1. Kiekybinés persvaros realizavimas.
Grupiné puolimo taktika. Komandiné puolimo
taktika. Puolimas pries§ zoning gynyba, puolimas
pries spaudima.

1.1.1. 3 pries§ 2 ir 4 pries 3. Situacijy kaip
Zaisti su vienu ir su dviem vidurio puoléjais
supratimas. Jzaidéjo veiksmai zaidimo
situacijose.

1.2. Zoniné gynyba, zoninis spaudimas,
asmeninis spaudimas. Gynybos sistemy
derinimas.

1.2.1. Zino savo vaidmenj komandoje,
supranta komandinius uzdavinius.

1.3. Demonstruoti individualy meistriSkuma,
moketi priimti taktinius sprendimus, pasizymi
gerais fiziniais gebéjimais.

1.3.1.Zino 1,2,3,4,5 pozicijy zaidéjy
pareigas bei uzdavinius puolime bei
gynyboje.

17 — 18 mety

1. Krepsinio Zaidimo mokymas didelés konkurencijos salygomis, fiziniy gebéjimuy

tobulinimas.

Nuostata — vykdoma zaidéjy techniniy ir fiziniy, psichiniy gebéjimy raidos kontrolé.

Esminis gebéjimas — Integralus geb¢jimas, apjungiantis techninj, taktinj ir fizinj

parengtuma.

Geb¢jimas

Zinios ir supratimas

1.1. Geba priimti teisingus sprendimus
aikstel¢je derindamas savo, komandos
draugy ir varzovy veikla.

1.1.1.Zinoti ir suprasti pagrindiniy veiksmy
esme, mokéti konkuruoti ir pasirinkti
teisingiausig sprendimg.

1.1.2. Supranta specialiuosius techninius
elementus, budingus individualiai zaid¢jo
technikai.

1.2. Individualis, grupiniai ir komandiniai
veiksmai bei jy derinimas.

1.2.1.Susipazinti ir suprasti zaidimo 1 pries
1, 2 pries 2 ir 3 pries 3, 5 pries§ 5 technikos
veiksmus.
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1.1.2. Parodyti specialiuosius fizinius
pratimus ar techninius elementus, budingus
zaidimui su uztvaromis ir be jy.

1.3. Fiziniy geb¢jimy ugdymas: Vikrumas ir
koordinacija. Greitumas, reakcijos greitis.
Pusiausvyra ir lankstumas. Raumeny
galingumas

1.3.1. Apibudinti ir paaiskinti fiziniy
gebéjimy poreikj krepSinyje, suvokti
ugdymo metodus.

2. Psichiniy savybiy lavinimas.

atsakomybe,

pagarba kito nuomonei bei interesams.

Nuostata — ugdytiniy tarpusavio santykiai kuriami remiantis tarpusavio pasitikéjimu,

Esminis gebéjimas — panaudoti teigiamus charakterio bruoZzus.

Geb¢jimas

Zinios ir supratimas

1.1. Psichiniy gebéjimy ugdymas: pasitikéjimas,
motyvacija, ryztas, atkaklumas.

1.1.1. Zino kaip elgtis jtemptose situacijose,
motyvuotas darbui, atkakliai siekia
uzsibrézto tikslo.

Zaidimo sekme.

3. Didelio profesinio meistriSkumo siekimas.
Nuostata — veiksmy pasirinkimo laisvé derinama su atsakomybe uz savo ir

komandos rezultatus; sudaromos saglygos rungtyniavimui, leidzianCios patirti

Esminis gebéjimas — praktinis ziniy panaudojimas rungtyniaujant.

Geb¢jimas

Zinios ir supratimas

1.1. Geba tapti savarankiska, atsakinga
asmenybe, siekiancia dideliy sportiniy
laimejimy krepSinio sporto Sakos varzybose.

1.1.1. Analizuoja savo ir varZzovy komandos
zaidimo technika bei taktika.

1.2. Taktiniai gebéjimai, asmening, zoniné
gynyba, zoninis spaudimas, asmeninis
spaudimas. Gynybos sistemy derinimas.

1.2.1. Zino savo vaidmenj komandoje,
supranta komandinius uzdavinius.

1.3. Demonstruoti individualy meistriSkuma
puolant, moketi priimti taktinius sprendimus,

pasizymi gerais fiziniais geb¢jimais.

1.3.1.Zino varZovy stipriasias savybe,
komandos partneriy pareigas bei uzdavinius
puolime bei gynyboje.

Vertinimas
Vertinimas turi atspindéti realius sportininko pasiekimus bei motyvuoti jj nuosekliai siekti
aukstesniy tiksly.
Pasiekimuy lygiai
Patenkinamas Pagrindinis AukStesnysis
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1.Krepsinio Zaidimo mokymas,

fiziniy gebéjimy lavinimas

Zino technikos veiksmus ir
jy elementus,

Atlieka pagrindines krepSinio
zaidimo uzduotis;
savarankiSkai zaidzia.

Zino dauguma krepSinio
veiksmuy, priima teisingus
sprendimus.

Atlieka pateiktas taktines
krepsinio

uzduotis;

savarankiskai geba
improvizuoti.

Domisi ir zino apie
krepSinj, kitas
komandas.
SavarankiSkai priima
sprendimus;

zaidzia derindamas
savo veiksmus su
komandos draugy
veiksmais, kuria ir
improvizuoja

2. Psichiniy savybiy lavinimas.

Zino pagrindinius motyvus

yra darbstus ir savarankiskas .

Suvokia psichinio
parengtumo svarbg.

Moka sutelkti démesj j
svarbiausius dalykus.

Yra motyvuotas siekti paciy
auksciausiy rezultaty.

Noriai vykdo uzduotis,

pasizymi lyderio savybémis.

Pasizymi valia, atkaklumu
bei darbstumu.

Yra labai motyvuotas,
pirmauja ir lyderiauja.
Yra ryztingas,
tolerantiskas ir

pasitikintis savimi.

I$siskiria komandiniu
darbu, pasiaukojimu

bendram labui.

3.Didelio profesinio

Analizuoja rungtynes.

Moka priimti sprendimus

| rungtyniaudamas.

Geba panaudotis technikos
ir taktikos gebéjimus
rungtyniaudamas.

Vadovaudamasis
kriterijais analizuoja ir
aptaria rungtynes.

Vertina savo ir draugy
zaidima.

Geba derinti daugelj
individualiy veiksmy ir
panaudoti pagal paskirtj.

Priima nestandartinius
sprendimus apie
rungtyniy situacijas.

Zino naujausias
zaidimo tendencijas.

Zaidimo metu
analizuoja savo ir
draugy veikla.
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FIZINIO IR TECHNINIO PARENGTUMO KONTROLE

Atsizvelgiant | turimas pratyby priemones ir esamas salygas zaidéjy parengtumui nustatyti yra
siilomi $ie matavimai bei testai.

Fizinio iSsivystymo nustatymas

Ugis. Matuojamas figio matuokle, galima pamatuoti ir prie lentos (dury staktos) atsistojusj
sportininkg, ant galvos uzdedant trikampe liniuotg. Matuojamasis turi stovéti tiesiai, ikvépes ir
sulaikgs kvépavimg, matuokle ar lentg siekti kulnimis, sédmenimis ir nugara (mentémis).
Uzrasoma 0,5 cm tikslumu. Zmogaus figis didZiausias biina ryte, gerai pailséjus. Pavargus
stuburas daugiau iSlinksta, suspaudziamas tarpslankstelinis kremzlinis audinys, tigis sumazéja.
Kiino masé. Kiino masé nustatoma svarstyklémis, kuriy tikslumas ne mazesnis kaip 100g.
Tiksliausiai kiino mas¢ galima nustatyti rytais. Tiriamasis turi stovéti ant svarstykliy vidurio,
minimaliai apsirenggs, be baty. Uzrasoma 100 g tikslumu.

Fizinio pajégumo nustatymas.

Bégimo keiciant kryptj testas (5+10+5 m) (Brittenhem, 1996). Aiksteléje pazymima 1 m ilgio
linija- toliau vadinama vidurio linija. Nuo jos j kair¢ ir j deSing per 5 m bréziamos dar dvi tokio
pat ilgio Soninés linijos.

Starto vieta ir testo eiga: apsizergti (pédos tolygiai nutolusios nuo linijos) vidurio linijg ir
rankos pirstais ja liesti. Po komandos ,,Mar§* jjungiamas sekundmatis ir sportininkas béga
kryptimi 1, palieCia Sonin¢ linija, apsisuka, béga kryptimi 2- vél paliecia kita Sonine linija,
apsisuka, béga kryptimi 3 ir kiinui kirtus vidurio linijg (jos paliesti nereikia) sekundmatis
sustabdomas.

Startoffiniso
vieta

5m

5 pav. Bégimo keiciant kryptj testas (5+10+5 m)

Suolio aukstyn atsispiriant abiem kojom ir mojant rankom testas. (Bosco ir kt., 1983).
Tiriamasis atsistoja parankesnés rankos Sonu prie sienos, kuo auksciau iSkelia ranka aukStyn ir
kreidos gabaléliu ant sienos pazymi maza briik$neli. Tada pasiruosia Suoliui- pritupia ir iStiesia
rankas atgal- ir smarkiai modamas rankomis bei tiesdamas liemenj ir kojas Soka kuo auksciau.
Auksciausiame pakilimo taske kuo auk$c¢iau kreida daro Zyme ant sienos. Atliekami trys
bandymai, tarp kuriy ilsimasi 1-1,5 min, ir tada pamatuojamas atstumas tarp Zymés, padarytos
stovint ir auk$¢iausios Zzymés i§ trijy bandymy. Sis atstumas rodo, kiek tiriamasis i§$oka
aukStyn. Galima testg atlikti ir su ant sienos pritvirtinta matuokle.

Suoliavimo kvadratuose testas (Vikrumas) (Johnson, Nelson, 1989). Siam testui atlikti
nubréziamos dvi statmenai susikertan¢ios 1 m ilgio linijos, vienos jy gale pazymima pradmes
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linija. Prie jos atsistoja tiriamasis. Po komandos ,,mar$* abiem kojom Soka j pirma kvadrata,
toliau pagal nurodytus skaicius i 2,3,4 1§ 4- 1 1 ir taip toliau Suoliuoja kuo dazniau 10 sek.
Suoliai skai¢iuojami, pragjus 10 sek duodama komanda ,,stop*.

6 pav. Vikrumo testo atlikimo aikstelé

Lauko teniso kamuoliuko metimas. Testa patariama atlikti lauke. Sportininkas meta
kamuoliukg i§ vietos, stovédamas prie nubréztos linijos, kurios perZengti negalima. Patogiu
judesiu metimui (be zingsnio) uzsimoja ir meta kamuoliukg i$ visy jégy. Treneris seka, kurioje
vietoje kamuoliukas palieté Zemg¢ ir uZraSo rezultatg. Sportininkas turi tris bandymus.
Psichomatorinés reakcijos greicio tyrimas. Trenerio praktiniame darbe, masiniuose
tyrimuose, mokyklose PRG galima nustatyti daug paprasciau Nelsonas (1965) psichomotorinés
reakcijos grei¢iui nustatyti aprobavo metoda su krintancia 30-50 cm medine (arba metaline)
liniuote.

Tiriamasis sédasi ir padeda ranka dilbiu ant stalo taip, kad rieSas buty ant krasto, o tarpas tarp
nykscio ir kity pirsty biity ne didesnis kaip 1 cm. Tiriantysis jam tarp pirSty jstato liniuote —
liniuotés nuliné Zyma turi sutapti su pirSty virSutine dalimi, bet neturi liesti pir§ty — duoda
komanda “pasiruo$t” ir po 1-3 s ja paleidzia. Tiriamasis stengiasi kuo greiciau, nepakeldamas
ir nenuleisdamas pirsty, liniuote suspausti. Kiek liniuoté nukrito Zemyn, tai yra, koks skai¢ius
matomas prie pirsty virSutinio krasto, fiksuojama tyrimy protokole. PradZioje, gerai paaiskinus
tyrimo eigg, daromi trys bandomieji tyrimai ir jsitikinus, kad tiriamasis gerai suprato, daromi
penki jskaitiniai tyrimai, kuriy rezultatai fiksuojami protokole. Geriausias ir blogiausias
rodikliai, kaip atsitiktiniai, iSbraukiami, i§ likusiy trijy skai¢iuojamas aritmetinis vidurkis.
Judesiy dainio matavimas. Siuo testu mes tiriame daugelj Zmogaus funkciniy gebéjimy, o
pirmiausia centrinés nervy sistemos paslankuma.

Maksimaliy judesiy dazniui nustatyti taikomas placiai paplites vadinamasis tepingo testo
metodas. Tai yra tirlamyjy raumeny ar jy grupiy minimaliy susitraukimy ir atsipalaidavimy
nustatytas per tam tikrg laikg. Tiriamasis sédi prie stalo, tiriamojoje rankoje vir§ popieriaus
lapo laiko Sratinukg. Tyrinétojas duoda komanda “pasiruost” ir po 1-2 sekundziy komanda
“op”. Po Sio signalo tiriamasis pradeda Sratinuku kuo dazniau eilutémis déti taskelius ant
popieriaus lapo stengdamasis nepataikyti j tg pacig vietg. Taip intensyviai dirba 10 s, kol
tyrinétojas duoda komanda “op”. Kiek pailséjes tiriamasis, arba tiriamieji, susikaicioja, kiek
buvo padéta taskeliy ir popieriaus lapo virSuje uzraso varda, pavardg, ir suskaiciuoty taskeliy
skaiCiy. Misy atlikti tyrimai parod¢, kad vyry ir motery daznis mazai skiriasi.

Techninio parengtumo nustatymas
Metimy i krepsj paSokus testas (Brittenham, 1996)
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AikStéje pazymimi 4 taskai: 1 prie baudos metimo linijos ir baudos aikstelés Soninés linijos
susikirtimo, 2- uz krepSinio aikstelés Soninés linijos, 3- prie kito baudos metimo linijos ir
baudos aikstelés Soninés linijos susikirtimo, 4- uz kitos krepSinio aikstelés Soninés linijos. Prie
baudos metimo linijos galy (1 ir 3 taSkuose) padedami krepSinio kamuoliai.

Tiriamasis 1 taSke, kamuolys ant Zemés. Po signalo greitai ima kamuolj ir meta paSokes |
krepsj, kuo greiciau béga iki 2 taSko (viena koja perzengia Soning linijg), grizta prie 3 tasko,
paima kamuolj ir meta jj | krepSj paSokes, béga iki 4 taSko, grizta | 1 taska, meta kamuolj i
krepsj ir t.t. Vienas (arba du) pagalbininkai padeda mestg kamuolj j 1 ir 3 taska. Testas metu
reikia atlikti 6 metimus i krepsj. Treneris skaiciuoja kiek karty sportininkas imeté j krep$j ir
kiek laiko tam sugaiSo. Laikas sustabdomas, kai kamuolys yra iSmetamas i krepsi.

° Startas
2 < ¢
o e\
> @
1 3

7 pav. Metimy | krepsj atlikimo testas

Baudy metimy testas (Balciinas, Garastas, Stonkus, 2009). Sportininkas meta 15 baudy
metimy i§ eilés nenusizengdamas krepS$inio taisykléms. Kamuolj metanciajam perduoda kitas
zaidéjas.

Testo rezultatas yra surinkty tasky suma. Taskai skai¢iuojami uz pirmus penkis metimus po 1
taska uz kiekvieng pataikyma, uz kitus penkis metimus po 2 taSkus uz kiekvieng pataikyma, uz
trec¢io penketuko metimus — po 3 taskus uz kiekvieng pataikyma. Maksimalus galimy surinkti
tasky skaicius — 30, t. y. 5+10+15.

Kamuolio varymo testas. (Johnson, Nelson, 1986) Testo tikslas yra nustatyti ir jvertinti
kamuolio varymo igiidziy kokybe.

Sesi stoveliai pastatomi baudos aiksteléje taip, kaip parodyta 4 pav.

Desiniarankis zaidéjas su kamuoliu stovi starto vietoje — kairéje A stovelio puséje (4 pav. I
variantas). Gaves Zenklg varo kamuol;j kairigja ranka (tolesne nuo kliiities) apie klititj B, paskui,
pakeites ranka (deSinigja) aplink kliditis C ir D, vél kairigja ranka apie kliaitj B, deSinigja apie
klittj E ir finiSuoja abiem kojomis perzengdamas finiSo linija prie F klitties.

Kairiarankis zaidéjas startuoja stovédamas deSin¢je A klidities (4 pav. II variantas) ir varo
kamuolj nurodytu marSrutu taip pat keisdamas varomaja ranka taip, kad apie kliiitj kamuolj
varyty tolimaja ranka. Tiriamieji stengiasi kuo greiiau jveikti nurodyta nuotol;.
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8 pav. Kamuolio varymo testas

Tiriamasis turi tris méginimus: pirmas bandomasis, antras ir trec¢ias — jskaitiniai.

Testo rezultatas: dviejy paskutiniy méginimy (antrojo ir tre¢iojo) sugaisto laiko suma (vienos
desimtosios dalies tikslumu).

Zaidéjui nusizengus taisykléms (Zingsniai, dvigubas varymas), nusizengus testo reikalavimams
(praleido kliutj, kamuolj varé artimaja prie klitities ranka) ar padarius technikos klaida (pameta,
nuspiria kamuolj) testas pradedamas i§ naujo.
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KREPSINIO PRATYBU ORGANIZAVIMAS

KrepS$inio pratyby skaiCius ir trukmé yra paskirstoma atsizvelgiant j sportininky amziy ir
sportinio meistriSkumo lygj.

Rekomenduojama krepSinio pratybas, priklausomai nuo amziaus, reguliariai vykdyti ne maziau
kaip 3 kartus ir ne daugiau kaip 6 kartus per savaitg. 6 ir 7 mety amziaus vaikams jos turéty
trukti 1 val., visy kity grupiy pratyby trukme 1,5 val.

Ivairiy amziaus grupiy zaidéjai dalyvauja Lietuvos moksleiviy krepsinio lygos bei ,,Kartinos*
tarpmokyklinése varzybose, kurios jeina i bendrg treniruociy kriivi. Yra zinoma, kad gabiausi
Lietuvos jaunieji krepSininkai, dalyvauja keliy amZiaus grupiy varzybose, kvie€iami j jaunimo
rinktines. Remiantis Milanovi¢ ir kt. (2002) atlikta fizinio krivio analize buvo pateiktas
rekomenduojamas rungtyniy skai¢ius per metus jvairaus amziaus zaid¢jams:

Amzius (metai) 10-12 13-14 15-16 17-18
Rungtyniy skai¢ius 30 40 50 60

Krep$inio grup¢je leidziama sportuoti tik sveikiems vaikams. Sveikatos patikrinimas
vykdomas du kartus per metus Sporto medicinos centruose.

Suteikiant teoriniy ir praktiniy ziniy, mokant krepSinio technikos ir taktikos veiksmy yra
taikomi Sie mokymo metodai:

1. Zodiniai, vaizdiniai ir praktiniai metodai.

2. Vientisinis metodas. Krepsinio technikos veiksmai mokomi i§ karto neskaidant jy i
dalis.

3. Dalinis metodas. Jis taikomas tada, kai zaidéjai nesugeba iSmokti veiksmy vientisiniu
mokymo metodu. Technikos veiksmas yra suskaidomas i dalis, ty daliy iSmokstama
atskirai, o paskui mokoma viso veiksmo istisai. Siuo metodu mokoma ir komandinés
taktikos.

4. Kartojimo metodas. Tai pagrindinis sportinio rengimo biidas — daugkartinis fiziniy
pratimy, technikos veiksmy ir jy deriniy kartojimas. Siuo metodu lavinamos greitumo,
vikrumo fiziniai geb¢jimai, tobulinami technikos veiksmai.

5. Kombinuotyju pratimy metodas. Technikos veiksmy tobulinimo ir fiziniy gebéjimy
lavinimo baidas, derinant du ir daugiau nesudétingus pratimus. Sio metodo svarbiausi
veiksmai yra zaidéjy judéjimas, kamuolio varymas, perdavimai, gaudymas ir metimai
1 krepsi.

6. Vienalaikio poveikio rengimo metodas. Tai vienalaikis techninis ir fizinis krepSininky
rengimas tobulinant technikos veiksmus ir jy derinius, fizinius geb¢jimus ugdant
dazniausiai krepSinio pratimais, technikos veiksmus tobulinant aktyviojo judéjimo
metu.

7. Zaidimo metodas. Fiziniy pratimy, technikos veiksmy ir jy deriniy atlikimas i3 dalies
arba neribotai kintamomis, tokiomis pat (arba artimomis) kaip varzyby salygomis,
nenusizengiant galiojan¢ioms taisykléms. Tai pagrindinis metodas zaidimy jgiidziams
tobulinti, specialiajai i§tvermei ugdyti. Sis metodas taikomas atliekant Zaidimo
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pratimus, ZzaidZiant parengiamuosius krepSinio Zzaidimus, supaprastinta Zaidima,
mokomagjj Zaidima.
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JVAIRAUS AMZIAUS KREPSININKU METINIO RENGIMO
TURINYS

Remiantis jvairaus amziaus zaidéjy rengimo vyksmo analize, pateikiame orientacinius
ugdymo planus 7 — 17 mety amziaus krepSinio mokykly moksleiviams. Jame yra
numatyta kiek laiko skirti techniniam, taktiniam ir fiziniam rengimui. Tai yra ugdymo
gairés, paliekant paCiam treneriui spresti, kokius metodus ir kokias priemones
(pratimus) naudoti. Linkime, kad treniruotés bity idomaus turinio, nuoseklios, jose
laikomasi pedagoginiy principy bei atsizvelgta  visy zaidéjy poreikius.
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7 mety amZiaus krepSininky metinio rengimo turinys (rudens — Ziemos laikotarpis)

1 lentele

Ugd. Ménuo Rugséjis Spalis Lapkritis Gruodis Sausis

kryptis | Savaite I |10 I v |1 m mar | 1v |1 m mr | 1v |1 m (mr |[1v |1 m mar | I1v
Judéjimo budai 30° 30° 45¢ ] 15°¢ 15¢ 30¢ | 15° 30° 15¢ 15¢ | 30°| 15° 30°
Baziné stovésena 15¢ 15¢ 15¢ 15¢ 15¢ 15¢ 15¢ 15¢ 15¢ 15¢
Sustojimai 15¢ 30° 15¢ 15 | 30° 30° 15¢] 15°¢ 15¢ ] 30° 30°

é Suoliai 15¢] 15° | 15°¢ 30° 30° 15¢ 15¢ 30° 30°

'gn Kamuolio laikymas 15¢ 15¢ 159 15° ] 15° | 15° | 15°¢ 15¢ 15 | 15° 15¢ 15¢ 15¢

E Gaudymas 45¢ 45¢ 15¢] 45°| 30°| 45° | 30° | 15°(30° | 15° | 30° [45° | 15° | 45° | 15° | 15°|30° | 15° | 30°

:g Perdavimas 45¢ 45¢ 15¢] 45°| 30°| 45| 30°| 15°(30° | 15° | 30° [45° | 15° | 45° | 15° | 15°|30° | 15° | 30°

§ Varymas 15 30° | 45° | 15°| 30° | 45° | 45° | 45° | 45° [ 30° | 60° | 30° | 60° | 45°| 45° | 45° | 45°

= Metimas j krepsj 30° | 30° 30° | 15° | 30° | 15°| 30° | 45° | 15° 30° | 15° | 30°

« Vikrumas 30° 15¢ 45¢ 15¢] 15°¢ 15¢ 45¢ 30 | 15°| 15°¢ 15¢

E Greitumas 30° 30¢| 45°| 15° 15¢] 15°| 15° 30° 15¢] 15°] 15°¢

%0 Koordinacija 30° 30° 15¢1 15° 15¢ 15¢ 30° | 15°| 15° 15¢

Of, Pusiausvyra ir

:g lankstumas 15¢ 15¢ 30¢ 15¢ 15¢ 15¢

= Testai * *
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7 mety amZiaus krepSininky metinio rengimo turinys (Ziemos-pavasario laikotarpis)

2 lentele

Ugd. Ménuo Vasaris Kovas Balandis Geguzé
kryptis | Savaité | I I v |1 II I | 1v | I I I | 1v |1 11 I | IV | Viso:
Judéjimo budai 15¢ 15¢ 15¢ 15| 30° 15¢ 15¢ 15| 15°|30° | 8hl5°
Baziné stovésena 15¢ 15¢ 15°¢ 10°¢ 15°¢ 10°¢ 3h 50°
Sustojimai 15¢ 15¢ 15¢ 10 10¢ | 10° 15¢ 15¢ 10 | 10° | 10° | 6h 15°
é Suoliai 15¢ 15¢ | 30° 30° 30° | 30° | 30° | 30° | 30° 30° 7h 45°
gn Kamuolio laikymas 15¢ 15¢ 15¢ 15¢ 30° 30° 15¢ 15° | Sh45¢
E Gaudymas 45° 15¢ 45° 15¢ | 30° 30° 30° | 30° | 15°(30° | 15° | 30° | 30° | 30° | 30° | 30° 16h 45°
:g Perdavimas 45¢ 15¢ 45° 15¢ | 30° 30° 30°| 30° | 15°]30° [ 15° [ 30° | 30°| 30° | 30°] 30° 16h 45°
S Varymas 30° 60° 30° 60 | 45° 45°¢ 45° | 45° | 30° | 45° [ 30° | 45° | 45°| 45° | 45° | 45° | 22h45¢
= Metimas j krepsi 30° 45° 15¢ 30° | 45¢ 30° 45° 1 30° | 15°|30° [ 15° | 30° | 45°] 30° | 45° | 30° 13h 45°¢
@ Vikrumas 45° 30¢ | 15¢ 15¢ 15¢ | 15° | 45° 15 15° | 15° | 15° | 8h45°
E Greitumas 30° 30° 15°¢ 15¢ 45°¢ 45| 15° 15¢ 7h 30°
%D Koordinacija 15¢ 30¢ | 15¢ 15¢ 15 15° | 30° 45°¢ 15 15° | 15°]15° | 7h15°
Of, Pusiausvyra ir
:g lankstumas 15¢ 15°¢ 15¢ 15¢ 15| 15° 15 15° | 15°] 15° | 4h45°
-~ Testai *
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8 mety amZiaus krepSininky metinio rengimo turinys (rudens-Ziemos laikotarpis)

3 lentele

Ugd. Ménuo Rugséjis Spalis Lapkritis Gruodis Sausis
kryptis | Savaité | I I IV |1 m joar |[1v |1 I m | 1v |1 m jmar [1v |1 m |juar | 1v
Judéjimo budy
mokymas 30°¢ 30°¢ 45| 15°¢ 45¢ 30°| 15 30° 15¢ 15¢ | 30° | 15° 30°
Klaidinantys judesiai 15°¢ 30°¢ 15°¢ 30°| 30° 25¢ 25°¢ 30°¢ 30° 30°¢ 30°
Sustojimai 30 15°¢ 30°¢ 15 15° 30°¢ 30°¢ 15| 15°¢ 15¢ | 30° 30°
é Vietos pasirinkimas 15°¢ 30° | 45°¢ 30° 30°¢ 45¢ 1 15¢ 45| 15°¢ 30°¢
gb Kamuolio paémimas 30° 15¢ 15¢) 30° | 15° [ 15° | 15°¢ 15¢ 15¢ | 15° 15¢ 15¢ 15¢
E Gaudymas 45¢ 45¢ 30° | 45°¢ 30° | 45° | 30° | 15°|30° | 15° [ 30° |45° | 15° | 45° | 15° | 15°|30° | 15° | 30°
:g Perdavimas 45°¢ 45¢ 30° | 45°¢ 30| 45°] 30° | 15°|30° | 15° [ 30° |45° | 15° | 45° | 15° | 15°|30° | 15° | 30°
§ Varymas 30 | 30° 30| 30° [ 45° | 45°|30° | 45°|45° |[45° | 45° | 30° | 60° | 30° [ 60° | 45°|45° |45° | 45°
= Metimas j krepsi 30°¢ 15°¢ 25°¢ 30° | 45° 30 | 15° | 30° | 15°|30° | 45° | 15 30° | 15° | 30°
. Vikrumas 45¢ 30°¢ 45 | 30° 15°] 15° 15°¢ 45°¢ 30° | 15°| 15¢ 15°¢
g Greitumas 30°¢ 30° | 45°¢ 30°¢ 45 15| 15° | 15° 30°¢ 15 15°] 15¢
ED Koordinacija 30°¢ 30° 15 15° 15°¢ 15°¢ 30| 15°] 15° 15°¢
q:) Pusiausvyra ir
:g lankstumas 15¢ 15¢ 30¢ 15¢ 15¢ 15¢ | 15°
= Testai * *
4 lentele
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8 mety amzZiaus krepsSininky metinio rengimo turinys (Ziemos-pavasario laikotarpis)

Ugd. Ménuo vasaris Kovas balandis geguzé
kryptis | Savaité I 11 111 v |1 11 m |Iv |1 11 m |Iv |1 11 1 | IV | Viso:
Judéjimo budy
mokymas 15¢ 45¢ 30¢ 15¢ 30¢ 15¢ 15¢ | 15¢ 45¢ 9h 30¢
Klaidinantys judesiai | 15° 30¢ 30¢ 25¢ 25¢ 30¢ 30¢ 15¢] 30°| 30° 8h 10°
Sustojimai 15¢ 15¢ 30¢ 30¢ 15¢ | 15¢ 15¢ 15¢| 15¢ 8h 15¢
é Vietos pasirinkimas 15¢ 30¢ 45¢ 30¢ 30¢ 45¢ | 15¢ 15¢ 30¢ | 45 | 10h
'gn Kamuolio paémimas | 30° 15¢ 15¢ 15¢ 15¢ 15¢ | 15¢ 15¢ 30¢ | 15 | 15¢ | 15¢ | 7h15¢
E Gaudymas 45¢ 30¢ | 45¢ 30¢ | 15° [ 30° | 15° | 30° | 45° | 15° | 45° | 15° | 45| 30°| 45° | 30° | 17h 30°
:g Perdavimas 45¢ 30¢ 45° 30| 15¢ | 30° [ 15° | 30° | 45° | 15° |45 | 15 | 45°| 30°| 45°| 30° | 17h 30°
§ Varymas 30¢ | 45¢ 45¢ | 30¢ | 45° | 45° | 45° | 45° [ 30° | 60° | 30° [ 60° | 30°| 45° | 45°|30° | 24h
= Metimas j krep§j 25¢ 30¢ | 45¢ 30¢ | 15¢ | 30° | 15°| 30° |45 | 15°| 25¢ 30¢ | 45¢ | 13h30¢
. Vikrumas 45¢ 30¢ 15¢ 15¢ 15¢ 45¢ 30¢ 45 | 30° 9h 45¢
g Greitumas 45¢ 30¢ 45| 15¢ 15¢| 15¢ 30¢ 45| 30¢ 45¢ | 10h 15°
ED Koordinacija 30¢ 15¢ 15¢ 15¢ 15¢ 30¢ 30¢ 6h 15¢
E Pusiausvyra ir
& lankstumas 15° 30¢ 15° 15° 15° 30° | 4h
- Testai *
5 lentele
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9 mety amZiaus krepSininky metinio rengimo turinys (rudens-Ziemos laikotarpis)

Ugd. Ménuo Rugséjis Spalis lapkritis gruodis Sausis
kryptis Savaité I I om |Iv |1 I m |1V | I I | I v I I o [ Iv | I o oo |1v
Judéjimo budai
puolime 30° | 15° | 15¢ 15¢ 30 | 15¢ 30¢ 15¢ 15¢ | 30°| 15° 30¢ | 30°
Posiikiai be
kamuolio ir su
kamuoliu 30¢ 15¢ | 30° | 30° 25¢ 25¢ 30¢ 30¢ 30¢ 30¢ 15¢
Klaidinantys
veiksmai 15¢ | 30° 15¢ ] 15°¢ 30¢ 30¢ 15¢ | 15¢ 15¢| 30° 30¢ 30
Vietos
pasirinkimas
puolant 15¢ 30¢ | 45¢ 30¢ 30¢ 45| 15¢ 45| 15¢ 30¢
é Gaudymas 15¢ | 15°¢ 15¢ | 15 | 15°¢ 15¢ 15¢ 15¢ 15¢ 15¢ 15¢ | 30°
'gb Varymas 45¢ | 30° | 45° | 30° | 45° | 30° | 15° [ 30° | 15° |30° |[45° 15 [ 45° | 15° | 15°|30° | 15° | 30° | 45°
E Prasiverzimas 30° | 30° | 45° | 30° | 45° | 30°| 15° | 30° | 15° | 30° | 45¢ 15 [ 45° | 15° | 15°|30° | 15° | 30° | 45°
:g Perdavimas 30¢ 30° | 30° | 45° | 45° | 30° | 45° | 45° |45° |45 | 30° 60° | 30° | 60° | 45° | 45° | 45° | 45° | 30°
§ Metimas i
= krepsij 30¢ 25¢ 30° | 45° 30 | 15° | 30¢ 15¢ | 30° | 45° | 15° 30¢ | 15° | 30° | 30°
Vikrumas 45¢ | 30° 45¢ | 30° 15 | 15° 15¢ 45¢ 30° | 15° 15°¢ 15¢
" Greitumas 30° | 45° | 30° 45 15° | 15° | 15°¢ 30¢ 15¢] 15°| 15°¢ 30¢
mg Koordinacija 30¢ 15¢ | 15¢ 15¢ 15¢ 30°| 15°| 15°¢ 15| 30°
g %ﬂ Lankstumas 15° 15° 30° 15° 15° 15¢ [ 15¢
[ Testai * *
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6 lentele
9 mety amZiaus krepSininky metinio rengimo turinys (Ziemos-pavasario laikotarpis)

Ugd. Ménuo Vasaris kovas balandis geguzé
kryptis | Savaite I I I IV |1 m [ [1v |1 m joar |[v |1 I | mr |Iv | Viso:
Judéjimo budai
puolime 15¢ 45¢ 30° 15¢ 30° 15¢ 15| 15° 45¢ 8h 30°
Postikiai be kamuolio
ir su kamuoliu 15¢ 30°¢ 30°¢ 25°¢ 25°¢ 30°¢ 30° 15| 30°| 30° %h
Klaidinantys
veiksmai 15¢ 15¢ 30°¢ 30°¢ 15| 15¢ 15¢ 15| 15° 7h 15¢
Vietos pasirinkimas
é puolant 15¢ 30° 45¢ 30° 30°¢ 45¢ | 15¢ 15¢ 30° | 45 | 10h
gn Gaudymas 30°¢ 15¢ 15¢ 15¢ 15¢ 15| 15° 15¢ 30° | 15° | 15° | 15° | 6h45¢
E Varymas 45¢ 30¢ | 45°¢ 30° | 15° [ 30° | 15° | 30° | 45° | 15° | 45° | 15° | 45°| 30° | 45° [30° | 18h
:g Prasiverzimas 45¢ 30° 45¢ 30° 15° | 30° [ 15° [ 30° | 45° [ 15° | 45° | 15° | 45°| 30°| 45°| 30° | 16h 30°
5, Perdavimas 30¢ | 45°¢ 45¢ | 30° | 45° | 45° | 45° | 45° | 30° | 60° | 30° | 60° | 30° | 45° | 45°|30° | 24h30°
= Metimas i krepsij 25°¢ 30¢ | 45°¢ 30° | 15° | 30° | 15°|30° | 45° | 15°| 25° 30° | 45° | 13h 15°
Vikrumas 45¢ 30°¢ 15¢ 15¢ 15¢ 45¢ 30° 45 | 30° 9h 45¢
Greitumas 45¢ 30°¢ 45| 15°¢ 15| 15° 30°¢ 45| 30° 45| 10h 15°
@ é Koordinacija 30° 15¢ 15¢ 15¢ 15¢ 30°¢ 30° 6h 15°
E éo Lankstumas 15¢ 30° 15¢ 15¢ 15¢ 30° | 4h30°
= 2 | Testai *

7 lentele
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10 mety amZiaus krepSininky metinio rengimo turinys (rudens-Ziemos laikotarpis)

Ugd. Ménuo Rugséjis Spalis Lapkritis Gruodis sausis
kryptis | Savaite I 11 I v |1 m mar | 1v |1 m (mr | 1v |1 m (mr | 1v |1 m (mar | 1v
Judéjimas puolime
be kamuolio 30° 15¢ 30°¢ 15¢ 30 | 15°¢ 30° 15¢ 15| 30°| 15° 30° | 30°
Judéjimas
gynyboje 30° 30| 30° 30°¢ 25°¢ 25°¢ 30°¢ 30° 30°¢ 30° 15¢
Klaidinantys
judesiai su
kamuoliu 15¢ 30°¢ 15¢ 15¢ 30°¢ 30°¢ 15| 15¢ 15| 30° 30°¢ 30
Vietos
pasirinkimas
puolant 15¢ 30° | 45°¢ 30° 30° 45¢ | 15¢ 45| 15¢ 30°
Perdavimas vietoje 15°¢ 15¢ 30° | 15¢ 15 ] 15° | 30° | 15° | 30° | 15° | 15°| 30°| 15° [ 30° | 30° | 30° | 30° | 15° | 30°
" Varymas ir
é prasiverzimas 45° 30°¢ 45| 30° | 45° | 30° | 15°(30° | 15° | 30° [45° | 15° | 45° [ 15° | 15°|30° | 15° | 30° | 45°
%D Kovadél kamuolio 15¢ 30°¢ 15¢ 30°¢ 15¢ | 30° 15¢ | 30° 15° | 30° 15¢ | 30° 15¢
@ Gaudymas ir
g perdavimas judant 30° 30°¢ 30° | 45¢ 45| 30 | 45° | 45° [ 45° | 45° | 30° [ 60° | 30° | 60° | 45° | 45° [ 45° | 45° | 30°
S Metimas j krepsj i
= atremties 30° 25°¢ 30° | 45¢ 30° | 15° | 30° | 15°)30° | 45° | 15° 30° | 15° [ 30° | 30°
N Raumeny
= galingumas 45° 30°¢ 45°¢ 30°¢ 15¢ | 15¢ 15¢ 45¢ 30° | 15°] 15° 15¢
a Greitumas 30°¢ 45| 30° 45| 15| 15°| 15° 30° 15 15| 15°¢ 30°¢
ég Vikrumas 30° 15| 15°¢ 15¢ 15¢ 30| 15° | 15°| 15°) 15| 30°
3 %D Lankstumas 15°¢ 15°¢ 30° 15°¢ 15°¢ 15¢ | 15°¢
= Testai * *
8 lentelée
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10 mety amZiaus krepSininky metinio rengimo turinys (Ziemos-pavasario laikotarpis)

Ugd. Ménuo Vasaris Kovas Balandis Geguzé
kryptis | Savaité I 11 I v |1 m mar | 1v |1 m (mr | 1iv |1 Im |1 | IV | Viso:
Judéjimas puolime
be kamuolio 45¢ 30° 15¢ 30°¢ 15¢ 30 | 15° 30° 15¢ 15° | 30°| 9h 30°
Judéjimas
gynyboje 30° 30| 30° 30°¢ 25°¢ 25°¢ 30°¢ 30° 30° | 8h 35°
Klaidinantys
judesiai su
kamuoliu 45¢ 15¢ 30°¢ 15¢ 15¢ 30°¢ 30°¢ 15| 15¢ 15| 30° | 8h 45°
Vietos
pasirinkimas
puolant 15¢ 15¢ 15¢ 30° | 45°¢ 30° 30°¢ 45¢ | 15¢ 45° | 9h 45¢
Perdavimas vietoje | 30° 15¢ 15¢ 30° | 15¢ 15 ] 15° | 30° | 15° | 30° | 15° | 15°| 30°| 15° [ 30° | 30° | 12h 45°
Varymas ir
. prasiverzimas 30° 45¢ 30°¢ 45 30° | 45° | 30° | 15°(30° | 15° | 30° [45° | 15° | 45° [ 15° | 15° | 17h 30°
g Kova del
gﬂ kamuolio 15¢ 30°¢ 15¢ 30°¢ 15¢ | 30° 15¢ | 30° 15° | 30° 8h 30°
q:) Gaudymas ir
:g perdavimas judant | 15° 30° 30°¢ 30° | 45¢ 45| 30 | 45°| 45° [ 45° | 45° | 30° [ 60° | 30° | 60° | 45| 23h
fé Metimas j krepsj i§
= atremties 30° 25°¢ 30° | 45¢ 30° | 15° | 30° | 15°)30° | 45° | 15° 12h 05°
N Raumeny
= galingumas 30° 45¢ 30°¢ 45¢ 30°¢ 15¢ | 15¢ 15¢ 45¢ 30° | 15°| 10h 30°
" Greitumas 30°¢ 45| 30° 45| 15°| 15°| 15° 30° 15¢ | 9h 30°
é .g Vikrumas 15¢ 30° 15| 15°¢ 15¢ 15¢ 30| 15°|7h
é %D Lankstumas 15¢ 15¢ 30¢ 15¢ 15¢ 3h 30°
n Testai *

9 lentele
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11 mety amZiaus krepSininky metinio rengimo turinys (rudens—ziemos laikotarpis)

Ugd. Ménuo Rugséjis spalis Lapkritis Gruodis sausis
Kryptis | Savaité I I I v |1 m (mar [1Iv |1 m (mar [1Iv |1 m (mar [1Iv |1 I mr | 1v
Klaidinamieji
judesiai 15°¢ 30°¢ 15°¢ 30° | 15° 30° 15¢ 15° | 30° | 15° 30° | 30°
Metimas 30°¢ 15°¢ 30° | 30° 30° | 15° | 45° | 15° [ 45° [ 15° | 30° | 15° [ 30° [45° | 30° [45° | 30° | 45° | 15°
Varymas 15°¢ 30°¢ 15°¢ 15°¢ 30°¢ 30°¢ 15¢] 15°¢ 15| 30° 60° 30
Perdavimas 30° | 30° 15°¢ 30° | 45° 30° 30°¢ 45¢ | 15¢ 45¢ 1 15° | 30° | 30°
Gaudymas 30° | 15° 15 [ 15° | 30° | 15° | 30° | 15° | 15°| 30° | 15° | 30° |30° [30° |30° | 15° | 30°
" Gynyba be
g kamuolio 15°¢ 30°¢ 15°¢ 30°¢ 15° | 30° 15¢ | 30° 15¢ | 30° 15 | 30° 15°¢
g‘) Gynyba zaidéjo
q:) su kamuoliu 45° 30°¢ 451 30° | 45° | 30° | 15°|30° | 15° | 30° |45° | 15° [45° | 15° | 15° [30° | 15° | 30° | 45°
:S Kova del
fé atSokusio
= kamuolio 30° 30°¢ 30° | 15° 151 30° | 15° | 15° [ 15° [ 15° | 30° | 30° |[30° [30° | 15° [15° | 15° | 15° | 30°
Greitojo
puolimo
S mokymas 30°¢ 45° 30° | 45¢ 30° | 15° | 30° | 15° | 30° | 45° | 15° 30° | 15° | 30° | 30°
2; Vietos
= pasirinkimas 45° 30°¢ 45°¢ 30°¢ 15° | 15° 15°¢ 45°¢ 30° | 15° | 15¢ 15°¢
@ Raumeny
:g galingumas 30°¢ 45| 30° 45| 15°| 15° | 15° 30°¢ 15| 15°| 15° 30°
P Greitumas 15°¢ 30° 15 | 30° 15°¢ 15°¢ 30| 15° | 15°| 15° | 15°| 30°
é Vikrumas 15°¢ 15°¢ 30° | 15° 15 | 30° 15°¢ 15°¢ 15 | 30°
é 'Eo Lankstumas 30° 30° 15°¢ 15°¢ 30° 30° 15°¢
2N Testai * *
10 lentelé
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11 mety amZiaus krepSininky metinio rengimo turinys (Ziemos-pavasario laikotarpis)

Ugd. Ménuo Vasaris Kovas Balandis Geguzé
Kryptis | Savaite I II I v |1 I m |[1v |1 I m |[1v |1 I Ir | Iv | Viso:
Klaidinamieji
judesiai 15¢ 30 | 15° 30° 15¢ 15° | 30° | 15°¢ 30° | 30° | 8h 15°¢
Metimas 30°¢ 30°¢ 15°¢ 45 | 15¢ 45¢ [ 15° | 30° | 15° | 30° | 45° | 30° [45° | 30° |[45° | 15° | 17°45°
Varymas 15°¢ 15°¢ 30°¢ 30°¢ 15| 15¢ 15| 30¢ 60° 30 | 9h 15°
Perdavimas 30° 45¢ 30° 30°¢ 45¢ | 15°¢ 45¢ 1 15° | 30° | 30° 12h 15°
Gaudymas 15¢ 15¢ 15¢ 30° | 15¢ 30° | 15 | 15° | 30° [ 15° | 30° | 30° |30° | 30° | 15° | 30° | 13h45°
" Gynyba be
g kamuolio 15°¢ 30° 15¢ | 30° 15° | 30° 15 | 30° 15 | 30° 15 | 8h45°
g‘) Gynyba zaidéjo
E su kamuoliu 30¢ | 45¢ 30° 15¢ | 30° 15° | 30° [ 45° | 15° [ 45° | 15° | 15°|30° | 15° [30° | 45° | 16h 30°
:S Kova del
5 atSokusio
= kamuolio 15°¢ 15° | 30° 15| 15¢ 15 | 15° [ 30° | 30° [30° |30° | 15° | 15° | 15° [ 15° | 30° | 12h 30°
Greitojo puolimo
s mokymas 30° | 45°¢ 30° 15° [ 30° | 15° [ 30° [45° | 15° 30° | 15° | 30° [ 30° | 13h 15°
% Vietos
= pasirinkimas 45°¢ 30°¢ 15° | 15¢ 15°¢ 45°¢ 30 | 15° | 15° 15¢ %h 15¢
@ Raumeny
:g galingumas 30°¢ 45¢ 15| 15° 15°¢ 30°¢ 15 15°] 15° 30° | 9h 45°
- Greitumas 30° 15 | 30° 15¢ 15¢ 30° | 15| 15° | 15°] 15°| 30° | 8&h
é Vikrumas 30° 15¢ 15 | 30° 15¢ 15¢ 15 | 30° 6h
é 'gn Lankstumas 30° 15°¢ 15¢ 30° 30° 15¢ 5h
2N Testai *

11 lentele
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12 mety amZiaus krepSininky metinio rengimo turinys (rudens-Ziemos laikotarpis)

Ugd. Ménuo Rugséjis Spalis Lapkritis Gruodis Sausis

kryptis | Savaité | 11 1 v |1 II m | 1v |1 II m |Iv |1 I m [(Iv |1 I 1 | 1v
Klaidinamieji
judesiai 30° | 15° 30° 15¢ 15 | 30° | 15° 30¢ | 30° 15¢ 30°
Metimas i$ vietos 30° 15¢ 25° | 15°¢ 25¢ 30° 30° 30° 30° 15| 30° | 30° 25°¢
Metimas
pavarius 30° 30° 30° 15¢ | 15¢ 15| 30° 30° 30 15¢ | 15° 30°
Perdavimas  ir
gaudymas 30° 45° 30° 30° 45°¢ | 15°¢ 45° | 15°¢ 30° 30¢ | 45°
Varymas keiciant
krypti 15¢ 15¢ 30° | 15° 30° | 15°¢ 15| 30° | 15° [ 30° [30° [30° | 30° | 15° | 30° | 15° | 15° [ 15° | 30°

" Varpstés 45° 30° 15| 30° 15¢ | 30° | 45° | 15° | 45° | 15° | 15° [ 30° | 15° | 30° | 45° | 30° | 45° | 30° | 15°

g Gynyba zaidéjo

%D be kamuolio 30° 15| 30° 15¢ | 30° 15¢ | 30° 15¢ | 30° 15| 15° | 30° 15¢

; Gynyba zaidéjo

g su kamuoliu 45°¢ 30° 45°¢ | 45¢ 45° |1 45° | 30° [ 60° | 30° | 60° | 45° | 45° | 45° |45° | 30° [ 45° | 45°| 30° | 45¢

fg Kova dél

= atSokusio kam. 30° 15¢ 30° 15¢ | 30° 151 30° | 15¢ 15¢ 30¢ | 15° | 30° | 30° 30° | 45°
Greitasis
puolimas 30° 15| 15° 15¢ 45° 30¢ | 15° | 15°¢ 15¢ 45 | 30° 15¢
Veiksmy

s pasirinkimas 45°¢ 15| 15° 15¢ 30° 30° 15| 15°| 15° 30° | 30° 45°¢ | 15°

2; Vietos

= pasirinkimas 30° 15| 15° 15¢ 15¢ 30| 15°| 15| 15° | 15°| 30° 30° 15¢
Raumeny

. é galingumas 30° 15¢ 15¢ | 30° 30° | 15° 15[ 30° | 15° | 15°¢ 30° 30°
é:g 'gc Greitumas 15°¢ 30° 15°¢ 30° 30° 15¢ 45°¢ 30°
@ = &l Vikrumas 15¢ 15°¢ 30° | 15° 30° 15°¢ 15¢ | 30° | 15° 30¢ | 30° 15°¢ 30°
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Lankstumas 15°¢ 15¢ 15¢ 30° 30° 30° 30° 15°¢ 30° 25¢
Testai *
12 lentelé
12 mety amZziaus krepSininky metinio rengimo turinys (Ziemos-pavasario laikotarpis)
Ugd. Ménuo Vasaris Kovas Balandis Geguzé
Kryptis | Savaite I 11 111 v | I I m | Iv | I I m | Iv | I I I | IV | Viso:
Klaidinamieji
judesiai 15¢ 30° 15¢ 30° 15¢ 15¢ | 30° | 15° 30° | 30° 8h
Metimas i§ vietos | 30° 15¢ 25¢ 15¢ | 25° 30° 30° 30° 30° 15| 30° | 9h 50°
Metimas
pavarius 30° 30° | 30° 15¢ | 15°¢ 15¢ | 30° 30° 30 | 15° | 8h45°
Perdavimas  ir
gaudymas 30° 45¢ 30° 30° 45 | 15¢ 45° | 15° 30° 11h
Varymas keiciant
krypti 15¢ 15¢ 30° 15¢ | 30° 15¢ | 15° | 30° [ 15° | 30° [30° [30° [30° | 15° | 30° | 15° | 13h
@ Varpstés 45¢ 30° 15 | 30° | 15° 30° [ 45° [ 15° [45° | 15° | 15° [ 30° [ 15° [30° | 45° | 30° | 16h30°
gb Gynyba zaidéjo
5 be kamuolio 30° 15 | 30° 15¢ | 30° 15¢ | 30° 15¢ | 30° 15| 15° | 8h 15°
é Gynyba zaidéjo
E su kamuoliu 45¢ | 30° 45° | 45° | 45° 45¢ [ 30° | 60° [ 30° | 60° | 45° | 45° |45° [45° | 30° | 45° | 25h
;& Kova del
atSokusio kam. 30° 15¢ 30¢ | 15° 30¢ | 15° [ 30° | 15° | 15° 30¢ | 15° | 30° | 30° 11h 15°
Greitas puolimas | 30° 15¢ 15¢ 15¢ 45¢ 30¢ | 15° | 15° 15¢ 45¢ | 8h 45°
Veiksmy
E pasirinkimas 45° 15¢ 15| 15° 30° 30° 15| 15° | 15° 30° | 30° | 9h 30°
E; Vietos
= pasirinkimas 30° 15¢ 15¢ 15¢ 15¢ 30° | 15° | 15°| 15°| 15° | 30° 7h 30°
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@ Raumeny
§ galingumas 30° 15¢ 15°¢ 30° 30° | 15° 15 30° | 15° | 15° 30° | 8h 30°
= Greitumas 30° | 30° 45°¢ 45°¢ 30 45 | 7Th 15°
é Vikrumas 15¢ 15¢ 30°¢ 15°¢ 30° 15°¢ 15 | 30° | 15° 30 | 30° 8h 45°
é 'gn Lankstumas 15¢ 15¢ 15°¢ 30° 30° 30°¢ 30° 15°¢ 7h 40°
©n 2 Testai *
13 lentele
13 mety amZiaus krepSininky metinio rengimo turinys (rudens-Ziemos laikotarpis)
Ugd. Ménuo Rugséjis Spalis Lapkritis Gruodis Sausis
Kryptis | Savaite I I I v |1 11| oar |1v |1 11| oar |1v |1 I oar (1v |1 I ar | 1v
Judéjimo  biudy
tobulinimas 15°¢ 30° | 15° 30° 15°¢ 15 | 30° | 15° 30° | 30° 15¢ 30°
Metimas 30° 45°¢ 15¢ | 30° 45 [ 15° | 30° [ 45° | 15° [ 30° | 45° | 15° | 30° | 45° | 15° | 30° | 45| 15° | 30°
Uztvary statymas 30° 30° 30° 15| 15° | 30° | 15°| 30° 30°¢ 30 | 15° | 15° 30°
Perdavimas ir
gaudymas 30° 45°¢ 30° 30°¢ 45¢ | 30° 45 1 15° | 15° | 30° 30° | 30° | 45°
Varymas keiciant
krypti ir metimas 30° 15°¢ 30° | 15° 30 [ 15° | 15°| 30° [ 15° [ 30° [30° |30° |30° | 15° | 30° | 15° | 15° | 15° | 30°
" Varpstés 45¢ 30° 15° | 30° 15 | 30° [ 45° [ 15° [ 45° [ 15° | 15° | 30° | 15° | 30° | 45° | 30° | 45° | 30° | 15°
g Gynyba zaidéjo
%D be kamuolio 30°¢ 15° | 45° 30° | 15° | 30° 15¢ | 30° 15¢ | 30° 15| 15° | 30° 15°¢
; Gynyba zaidéjo
g su kamuoliu 45 | 30° 45¢ | 45¢ 45° [ 45° [ 30° | 60° | 30° | 60° | 45° | 45° | 45° | 45° | 30° | 45° | 45° | 30° | 45
fg Kova dél
= atSokusio kam. 30 | 15 30° 15 [ 30° | 15°|30° | 15° | 15° 30° | 15° [ 30° | 30° 30° | 45°
Greitasis
E puolimas 30°¢ 30° | 30° 45° | 15¢ 45°¢ 30° | 15° | 15° 15°¢ 45 | 30° 15°¢
E; Veiksmy
= pasirinkimas 45°¢ 15| 15° 15| 15| 30° 30° 15 15°] 15° 30° | 30° 45° | 15°¢
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2 zaidéjy
bendradar-
biavimas 30° 30° 15| 15° 15| 45°| 15°(30° | 30° | 15° | 15°| 15°| 15| 30° 30° 15¢
@ Raumeny
é galingumas 30° 15¢ 15¢ | 30° 30° | 15° 15¢130° | 15° | 15° 30° 30°
Greitumas 15¢ 30° 45¢
é Vikrumas 15¢ 15¢ 30° | 15° 30° 15°¢ 15¢ | 30° | 15° 30¢ | 30° 15¢ 30°
é 'go Lankstumas 15¢ 15¢ 15¢ 30° 30° 30° 30° 15¢ 30° 25¢
ZI Testai * *
14 lentelé
13 mety amZiaus krepSininky metinio rengimo turinys (Ziemos-pavasario laikotarpis)
Ugd. Ménuo Vasaris Kovas Balandis Geguzé
kryptis | Savaité I 11 111 v |1 m jmr [ 1v |1 m jmar |[1v |1 II |II |IV | Viso:
Judéjimo  biudy
tobulinimas 15°¢ 30° 15°¢ 15¢ | 30° | 15° 30° | 30° 15¢ 30° | 8h45°
Metimas 30° 45¢ 15¢ 30° | 45° 15¢ | 30° | 45° | 15° [ 30° | 45° | 15°| 30° | 45° | 15° | 30° | 17h 30°
Uztvary statymas | 30° 30° 15¢ | 15° 30° | 15°| 30° 30° 30 | 15°| 15° 30° | 9h 45¢
Perdavimas  ir
gaudymas 30° 30° 45 | 30° 45° [ 15° | 15° | 30° 30° | 30° | 45° 13h 15°
Varymas keiciant
kryptj ir metimas | 15° 30° 15¢ 15| 30° | 15° | 30° | 30° |30° [30° | 15° | 30° | 15° | 15° | 15° | 30° | 13h 15°
" Varpstés 30° 15¢ 30° 45 | 15° 45¢ | 15° | 15° | 30° | 15° | 30° | 45° | 30° | 45° |[30° | 15° | 16h30°
g Gynyba zaidéjo
%D be kamuolio 45¢ 30° 15¢ 30° 15¢ | 30° 15¢ | 30° 15| 15°| 30° 15¢ | 9h 45¢
; Gynyba zaidéjo
g su kamuoliu 45¢ 45¢ 45¢ 30° | 60° 30° | 60° | 45° | 45° | 45° | 45° | 30° | 45° | 45°|30° | 45° | 25h
fg Kova del
= atSokusio kam. 30° 15¢ 30° 15¢ | 30° 15¢ | 15° 30¢ | 15° | 30° | 30° 30° | 45° 12h 45
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Greitasis
puolimas 30° 45 | 15°¢ 45¢ 30¢ | 15° | 15° 15¢ 45¢ | 30° 15¢ | 11h
Veiksmy
pasirinkimas 15¢ 15¢ 15¢ 30° 30° 15| 15| 15° 30° | 30° 45° | 15° | 10h
%s 2 zaidéjy
% bendradar-
= biavimas 15¢ 15°¢ 45¢ | 15° [ 30° | 30° | 15°| 15° | 15°| 15°| 30° 30° 15¢ | 10h 45°
@ Raumeny
'E galingumas 15¢ 30° 30° 15¢ 15¢ [ 30° | 15° | 15° 30° 30° 8h 15°
Greitumas 30° 45¢ 2h 45¢
é Vikrumas 15°¢ 30° 15°¢ 15¢ ] 30° | 15° 30° | 30° 15¢ 30° | 8h 30°
é 'go Lankstumas 15¢ 30° 30° 30° 30° 15°¢ 30° 25° | 7h 20°
@ & | Testai *
15 lentelé
14 mety amZiaus krepSininky metinio rengimo turinys (rudens-Ziemos laikotarpis)
Ugd. Ménuo Rugséjis Spalis Lapkritis Gruodis Sausis
kryptis | Savaité I I I v |1 I oar |1v |1 I oar |1v |1 I oar (1v | I I ar | 1v
Judéjimo  biudy
tobulinimas 15¢ 30° | 15° 30¢ | 15° 30° | 15° 30° | 15° 30° | 15° 30° | 15°¢
Metimas 30° 15¢ 25¢ | 15° 25¢ 30° 30° 30° 30° 15| 30° | 30° 25¢
Uztvary statymas 30° 30° 30° 15| 15° 15¢ | 30 30° 30 | 15° | 15° 30°
. Perdavimas  ir
% gaudymas 30° 45¢ 30° | 45° 30° | 45°|30° | 45° [30° | I5°| 30° | 15° [30° | 15° |30° | 15° [30° | 15° |30°
%D Varymas keiciant
@ krypti ir metimas 15¢ 15¢ 30° | 15° 30° | 15° | 15° | 30° [ 15° | 30° [30° |30° [30° | 15° | 30° | 15° [ 15° | 15° | 30°
g Varpstés 45¢ 30° 15¢ | 30° 15¢ | 30° | 45° | 15° [ 45° | 15° | 15° [ 30° | 15° | 30° | 45° | 30° | 45° | 30° | 15°
fg Gynyba zaidéjo
= be kamuolio 30° 15¢ | 30° 15¢ | 30° 15¢ | 30° 15¢ | 30° 15| 15° ] 30° 15¢
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Gynyba zaidéjo
su kamuoliu

45¢

30°¢

45¢

45¢

45°¢

45¢

30°¢

60°

30°¢

60°

45¢

45¢

45¢

45°¢

30¢

45¢

45¢

30°¢

45¢

Kova deél
atSokusio kam.

30¢

15¢

30°¢

15¢

30°¢

15¢

30°¢

15¢

15¢

30°¢

15¢

30°¢

30¢

30¢

45¢

Taktika

Kiekybine
persvara

15¢

15¢

15¢

45¢

30°¢

15¢

15¢

15¢

45¢

30¢

15¢

3 zaidéjy bendra-
Darbiavimas

45¢

15¢

15¢

15¢

30¢

30¢

15¢

15¢

15¢

30¢

30¢

45¢

15¢

2 zaidéjy
bendradar-
biavimas

30°¢

15¢

15¢

15¢

15¢

15¢

30¢

15¢

15¢

15¢

15¢

30¢

30°¢

15¢

fizinis

Spec.

rengimas

Raumeny
galingumas

30°¢

15¢

15¢

30°¢

30¢

15¢

15¢

30°¢

15¢

15¢

30¢

30°¢

Greitumas

30¢

45¢

Vikrumas

15¢

15¢

30¢

15¢

30°¢

15¢

15¢

30¢

15¢

30°¢

30¢

15¢

30¢

Jéga

15¢

15¢

15¢

30¢

30°¢

30¢

30°¢

15¢

30¢

25¢

Testai
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14 mety amZiaus krepSininky metinio rengimo turinys (Ziemos-pavasario laikotarpis)

Ugd. Ménuo Vasaris Kovas Balandis Geguzé
kryptis | Savaité I 11 I v |1 11 m | 1v |1 11 m | 1v |1 11 I IV | Vise:
Judéjimo  biudy
tobulinimas 15¢ 30° 15¢ 30° | 15°¢ 30° | 15¢ 30° | 15¢ 30° | 15° | 8h45°
Metimas 15¢ 25°¢ 30° 30° 30° 30° 15| 30° | 30° 25 | 9h 50°
UZtvary statymas | 30° 30° 15¢ | 15¢ 15| 30° 30° 30 | 15°] 15¢ 30° | 10h
Perdavimas  ir
gaudymas 45¢ 30° 45¢ | 30° | 45° [30° | 15°| 30° | 15° | 30° [ 15° [30° | 15° [30° | 15° | 30° | 16h 15°
Varymas keiciant
kryptj ir metimas | 15° 30° 15¢ 15| 30° 15° 1 30° [ 30° | 30° | 30° | I5° | 30° [ 15° | 15° | 15° | 30° | 13h
" Varpstés 30° 15¢ 30° 45 | 15°¢ 45 | 15° | 1591 30° | 15° | 30° | 45°| 30° | 45° | 30° | 15° | 16h 30°
g Gynyba zaidéjo
%D be kamuolio 30° 15¢ 30° 15 | 30° 15¢ | 30° 15| 15| 30° 15 | 8h 45¢
; Gynyba zaidéjo
g su kamuoliu 45¢ 45¢ 45¢ 30° | 60° 30° | 60° | 45° | 45° | 45° | 45° | 30° [ 45° | 45°|30° | 45° | 25h
fg Kova del
= atSokusio kam. 30° 15¢ 30° 15¢ | 30° 15¢ | 15° 30° | 15° | 30° | 30° 30° | 45°¢ 11h 45°
Kiekybine
persvara 15¢ 15¢ 45¢ 30° | 15° | 15¢ 15¢ 45 | 30° 15¢ | 9h 15°
3 Zaidéjy bendra-
S Darbiavimas 15¢ 15¢ 30° 30° 15| 15°| 15¢ 30 | 30° 45 | 15° | 9h 30¢
% 2 zaidéjy
= bendradarb. 15¢ 15¢ 15¢ 15¢ 30° | 15°| 15° | 159 15°| 30° 30°¢ 15 | 8h 15°
Raumeny
. é galingumas 15¢ 30° 30° 15¢ 151 30° | 15° | 15° 30° 30° 8h 15°
8 € 'J Greitumas 30° 45 2h 30°
o E 8 Vikrumas 15¢ 30° 15¢ 15° | 30° | 15° 30° | 30° 15¢ 30° | 8h 30°

16 lentele
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Jéga 15¢ 30¢ 30¢ 30¢ 30¢ 15¢ 30¢ 25¢ | 7h 10°
Testai *
17 lentele
15 mety amzZiaus krepSininky metinio rengimo turinys (rudens-zZiemos laikotarpis)
Ugd. Ménuo Rugséjis Spalis Lapkritis Gruodis Sausis
kryptis | Savaité I I I IV |1 11 m |Iv |1 11 Im |I1v |1 11 m |I1v |1 II m | IV
Judéjimo  biudy
tobulinimas 15¢ 15¢ 15¢ | 15¢ 30¢ 15¢ 15¢ | 30° | 15¢ 30¢ | 30° 15¢ 30¢
Metimas Suolyje,
baudy metimai 30¢ 15¢ 25¢ | 15¢ 25¢ 30¢ 30¢ 30¢ 30¢ 15¢ | 30°| 30° 25¢
UZtvary statymas 30¢ 30¢ 30¢ 15¢ | 15°¢ 15¢ | 30° 30¢ 30 15¢ ] 15° 30¢
Perdavimas  ir
gaudymas 30¢ 45¢ 30° | 30° 30¢ 45¢ | 15¢ 45¢ | 15¢ 30¢ 30¢ | 45¢
Varymas keiciant
kryptj ir metimas 15¢ 15¢ 30¢ | 15¢ 30¢ | 15 | 15° | 30° | 15° | 30° | 30° [ 30° [30° | 15° | 30° | 15° | 15° | 15° | 30°
Gynyba pries
" uztvaras 45¢ 30¢ 30° | 30° 15¢ | 30° | 45° [ 15° | 45° | 15° | 15° | 30° [ 15° | 30° | 45° | 30° | 45° | 30° | 15¢
g Gynyba zaidéjo
%D be kamuolio 30¢ 15¢ | 30° 15 | 30° 15 | 30° 15 | 30° 15¢ | 15°| 30° 15¢
; Gynyba zaidéjo
g su kamuoliu 45¢ | 30¢ 45 | 45¢ 45¢ [ 45° [ 30° | 60° | 30° | 60° | 45° | 45° | 45° | 45° | 30° | 45° | 45° | 30° | 45°
fg Kova del
= atSokusio kam. 30¢ 15¢ 30¢ 45¢ [ 30° | 15°]30° | 15° | 15¢ 30¢ | 15° | 30° | 30° 30° | 45°¢
Kiekybine
persvara 30¢ 15¢ | 15¢ 15¢ 45¢ 30¢ | 15° | 15¢ 15¢ 45¢ | 30° 15¢
E Grupiné¢ taktika 45¢ 15¢ | 15¢ 15¢ 30¢ 30¢ 15¢] 15° ] 15°¢ 30° | 30° 45¢ | 15°
E; Komandiné
= taktika 30¢ 15¢ | 15¢ 15¢ 15¢ 30¢ | 15°] 15° ] 15| 15°| 30° 30¢ 15¢
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@ Raumeny
§ galingumas 30¢ 15¢ 15 | 30° 30¢ | 15° 15¢ | 30° 15¢ 30¢ 30¢
= Kartot. iStvermé 30¢ 30¢ 30¢ 45¢ 45° 45°
é Vikrumas 15¢ 15¢ 30 | 15° 30¢ 15¢ 15¢ | 30° | 15¢ 30¢ | 30° 15¢
é 'go Jéga 15¢ 15¢ 15¢ 15¢ 30¢ 30¢ 30¢ 15¢ 30¢ 25¢
»n & Testai * *
18 lentele
15 mety amziaus krepSininky metinio rengimo turinys (Ziemos-pavasario laikotarpis)
Ugd. Ménuo Vasaris Kovas Balandis Geguzé
kryptis | Savaité I 11 I v |1 I m [ 1v |1 II m |Iv |1 I III | IV | Viso:
Judéjimo  biudy
tobulinimas 15¢ 30¢ 15¢ 15¢ | 30° | 15° 30¢ | 30° 15¢ 30 | 7Th45¢
Metimas Suolyje,
baudy metimai 15¢ 25¢ 30¢ 30¢ 30¢ 30¢ 15¢ ] 30° | 30° 25¢ | 9h 25¢
UZtvary statymas | 30° 30¢ 15¢ | 15°¢ 15¢ | 30° 30¢ 30 | 15°] 15°¢ 30 | 9h 30¢
Perdavimas  ir
gaudymas 30¢ 30¢ 45¢ 15¢ 45¢ | 15°¢ 30¢ 30¢ | 45¢ 11h 15°
Varymas keiciant
kryptj ir metimas | 15° 30¢ 15¢ 15¢ | 30° 15 | 30° | 30° | 30° |30° | 15° | 30° | 15° [15° | 15° | 30° | 13h
Gynyba pries
" uztvaras 30¢ 15¢ 30¢ 45¢ | 15°¢ 45¢ [ 15° | 15°|30° | 15° | 30° | 45° | 30° | 45° | 30° | 15° | 16h45°
g Gynyba zaidéjo
%D be kamuolio 30¢ 15¢ 30¢ 15 | 30° 15¢ | 30° 15¢] 15° ] 30° 15¢ | 8h 45°
; Gynyba zaidéjo
g su kamuoliu 45¢ 45¢ 45¢ 30¢ | 60° 30° | 60° | 45° [ 45° | 45° | 45° | 30° | 45° | 45° | 30° | 45° | 25h 30°¢
fg Kova del
= atSokusio kam. 30¢ 45¢ 30¢ 15¢ | 30° 15¢ | 15¢ 30¢ | 15° | 30° | 30° 30° | 45°¢ 13h
% g Kiekybine
&= % | persvara 15¢ 15¢ 45¢ 30¢ | 15°| 15¢ 15¢ 45¢ | 30° 15¢ | 8h 45°
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Grupiné¢ taktika 15¢ 15¢ 30¢ 30¢ 15¢| 15¢| 15¢ 30° | 30° 45¢ | 15° | 9h 30°
Komandiné
taktika 15¢ 15¢ 15¢ 30¢ | 15¢| 15°| 15| 15¢| 30° 30¢ 15¢ | 7Th 45¢
@ Raumeny
§ galingumas 15¢ 30¢ 30¢ 15¢ 15¢ | 30¢ 15¢ 30¢ 30¢ 7h 45°
= Kartot. i§tvermé | 30° 30¢ 30¢ 45¢ 45° 45¢ | 7h 30°
é Vikrumas 15¢ 30¢ 15¢ 15¢ | 30° | 15° 30¢ | 30° 15¢ 7h 30°
é 'go Jéga 15¢ 15¢ 30¢ 30¢ 30¢ 15¢ 30¢ 25¢ | 6h 50°
»n & Testai *
19 lentele
16 mety amZiaus krepsSininky metinio rengimo turinys (rudens-Ziemos laikotarpis)
Ugd. Ménuo Rugséjis Spalis Lapkritis Gruodis Sausis
kryptis | Savaité I 11 I IV |1 11 m |Iv |1 11 Im |I1v |1 11 m |I1v |1 II m | IV
Klaidinamieji
veiksmai 1x1 30¢ 15¢ 30¢ 15¢ 30¢ | 15¢ 30¢ 15¢ 15¢ | 30° | 15¢ 30¢ | 30°
Metimas Suolyje,
kabliu, puskabliu 30¢ 30¢ 30¢ | 30¢ 30¢ 45° 1 30° | 15°|45° | 30° | 15° | 45° | 15° | 30° | 45° | 30° | 15° | 45°
UZtvary statymas 15¢ 30¢ 15¢ 15¢ 30¢ 30¢ 15¢ | 15°¢ 15¢ | 30° 30¢ 30
Perdavimas  ir
gaudymas 15¢ 30¢ | 45¢ 30¢ 30¢ 45¢ | 15¢ 45¢ | 15° 30¢
Baudy metimai 15¢ 15¢ 30¢ | 15¢ 15¢ | 15° | 30° | 15° | 30° | 15° | 15° | 30° [ 15° | 30° | 30° |30° |30° | 15° | 30°
Gynyba pries
" uztvaras 45¢ 30¢ 45| 30 | 45° |30 | 15°|30° | 15° [30° |45 | 15° [45° | 15° | 15° | 30° | 15° | 30° | 45°
g Gynyba zaidéjo
%’J be kamuolio 15¢ 30¢ 15¢ 30¢ 15 | 30° 15 | 30° 15¢ | 30° 15¢ | 30° 15¢
; Gynyba zaidéjo
g su kamuoliu 30¢ 45¢ 30°¢ | 45¢ 451 30° | 45° | 45° | 45° [ 45° | 30° | 60° | 30° | 60° | 45° | 45° | 45° | 45° | 30°
fg Kova del
= atSokusio kam. 30¢ 25¢ 30¢ | 45¢ 30¢ [ 15° [ 30° | 15°|30° | 45° | 15¢ 30¢ | 15° [ 30° | 30°
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Kiekybine
persvara 45¢ 30° 45¢ 30° 15| 15° 15¢ 45¢ 30° | 15° | 15° 15¢
S Grupiné taktika 30° 45 | 30° 45¢ | 15° | 15° | 15° 30° 15| 15° ] 15° 30°
2; Komandiné
= taktika 30° 15¢| 15°¢ 15¢ 15°¢ 30° | 15° | 15° | 15°| 15°| 30°
R Raumeny
'§ galingumas 15¢ 15¢ 30¢ 15¢ 15¢ | 45° 15¢ | 15°
Kartot.  darbo
iStvermé 30° 30° 30° 30° 30°¢ 30° 30°
é Vikrumas 30° 15¢ 30° 15¢ 30° | 15°¢ 30° 15°¢ 15¢ 15°¢ 30°
é 'gn Jéga 30° 30° | 30° 30° 25¢ 30° 30° 30° 30° 15¢
2N Testai * *
20 lentelé
16 mety amZiaus krepSininky metinio rengimo turinys (Ziemos-pavasario laikotarpis)
Ugd. Ménuo Vasaris Kovas Balandis Geguzé
kryptis | Savaité I 11 111 v |1 m jmar [ 1v |1 m jmar |[1v |1 II |II |IV | Viso:
Klaidinamieji
veiksmai 1x1 15¢ 30° 15°¢ 30° | 15°¢ 30° 15¢ 15¢ | 30° | 15° 8h 30°
Metimas Suolyje,
kabliu, puskabliu 30° 30° 30° 25¢ 25¢ 30° 30° 30° 30¢ | 13h 35°
Uztvary statymas | 30° 15¢ 15¢ 30° 30° 15¢ | 15° 15¢ | 30° 30° | 8h 15°
- Perdavimas  ir
% gaudymas 15¢ 30° | 45° 30° 30° 45°¢ | 15° 45 | 15° 9h 30°
%D Baudy metimai 15°¢ 30 | 15° 15¢ | 15¢ 30° | 15° | 30° | 15° | 15° | 30° | 15° |30° | 30° | 30° [30° | 14h
; Gynyba pries
g uztvaras 30° 45¢ 30¢ | 45° | 30° 15¢ [ 30° | 15° | 30° | 45° | 15° | 45° | 15° | 15°|30° |[15° | 17h
fg Gynyba zaidéjo
= be kamuolio 30° 15¢ 30° 15¢ | 30° 15¢ | 30° 15¢ | 30° 15¢ |1 30° | 8h 15
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Gynyba zaidéjo

su kamuoliu 30° 30¢ | 45¢ 45¢ 1 30° 45¢ | 45° | 45° | 45° | 30° | 60° | 30° | 60° | 45° |45° [45° | 25h45°
Kova dél
atSokusio kam. 25¢ 30° | 45° 30° | 15° [ 30° | 15° ] 30° | 45° | 15° 30° [ 15° | 12h 20°
Kiekybine
persvara 30° 45¢ 30° 15¢ | 15°¢ 15¢ 45¢ 30° | 15° | 15¢ %h 30°
s Grupiné taktika 30° 45¢ 30° 45¢ 15¢ | 15° | 15° 30° 15¢ ] 15° | 15° | 10h
E; Komandiné
= taktika 30° 15¢ ] 15° 15¢ 15¢ 30° [ 15°| 15°| 15° | 6h 15°
R Raumeny
§ galingumas 15¢ 30¢ 15¢ 15¢ | 45¢ 15° | 5h 30°
= Kartot. darbo
iStvermé 30° 30° 30° 30° 30° 30° 6h 30°
é Vikrumas 15¢ 30° 15¢ 30 [ 15° 30° 15¢ 15¢ 15¢ 7h
é ED Jéga 30° 30° 30° 25¢ 30° 30° 30°¢ 30° | 8h35°
n 2 Testai *
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17 mety amZiaus krepSininky metinio rengimo turinys (rudens-Ziemos laikotarpis)

21 lentele

Ugd. Ménuo Rugséjis Spalis Lapkritis Gruodis Sausis
Kryptis | Savaite I 11 I v |1 11 m | 1v |1 11 m | 1v |1 11 m (v |1 11 m | 1v
Veiksmy Ix1
tobulinimas 45° 30° | 15 30° 15°¢ 15° | 30° | 15°¢ 30° | 30° 15¢ 30°¢
Metimas Suolyje,
kabliu, puskabliu 30°¢ 15°¢ 25¢ | 15¢ 25 | 15° | 30° 30° | 15° | 30° | 15°|30° | 15°| 15° | 30° | 30° | 30° | 45°
Uztvary statymas
ir atsidengimas 30° 30° 30°¢ 15° | 15° 15| 30° 30°¢ 30 | 15| 15° 30°¢
Varymas, perdav.
ir metimas 30° 45°¢ 30° 30°¢ 45¢ | 15¢ 45¢ | 15¢ 30° 30° | 45°¢
Baudy metimai 15°¢ 15°¢ 30° | 15° 30° | 15° | 15°] 30° | 15° | 30° | 30° [30° | 30° | 15° | 30° | 15° | I5° | 15° | 30¢
Gynyba pries
" uztvaras 45°¢ 30° 15° | 30° 15 | 30° [ 45° [ 15° [ 45° [ 15° | 15° | 30° | 15° | 30° | 45° | 30° | 45° | 30° | 15°
g Gynyba Zzaidéjo
%D be kamuolio 30°¢ 15° | 30° 15¢ | 30° 15¢ | 30° 15¢ | 30° 15| 15° | 30° 15¢
; Gynyba Zzaidéjo
g su kamuoliu 45¢ | 30° 45¢ | 45¢ 45° [ 45° [ 30° | 60° | 30° | 60° | 45° | 45° | 45° | 45° | 30° | 45° | 45° | 30° | 45
S Kova dél kam.
= gynyboje ir puol. 30°¢ 15°¢ 30° 15° 1 30° | 15°)30° | 15° | 15° 30° | 15° [ 30° | 30° 30° | 45¢
Persvaros  jgiji-
mas greit. puol. 30°¢ 15° ] 15° 15°¢ 45°¢ 30° | 15° | 15° 15°¢ 45 | 30° 15°¢
S Grupiné taktika 45¢ 15| 15°¢ 15°¢ 30°¢ 30°¢ 15 15°] 15° 30° | 30° 45 | 15°¢
E; Komandiné
= taktika 30° 15| 15°¢ 15°¢ 15°¢ 30| 15°| 15°| 15| 15°| 30° 30° 15¢
. g Raumeny galin. 30° 15°¢ 15¢ | 30° 30° | 15 151 30° | 15° | 15° 30°¢ 30°
é :g & Greitumas 30°¢ 45¢
@' = 8] Kart. d. istverme 15°¢ 30° 30° 30° 30° 30°¢ 30° 15¢ 30°¢
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Jéga 45° 45° 45¢ 30¢ 30¢ 30¢ 30¢ 45° 30¢ 45°
Testai * *
22 lentele
17 mety amzZiaus krepSininky metinio rengimo turinys (Ziemos-pavasario laikotarpis)
Ugd. Ménuo Vasaris Kovas Balandis Geguzé
kryptis | Savaité | 11 I v |1 I m (I1v | I 11 m [ 1v |1 11 1 | IV | Viso:
Veiksmy Ix1
tobulinimas 15¢ 30¢ 15¢ 15¢ | 30° | 15¢ 30¢ | 30° 15¢ 30 | 8h45¢
Metimas  Suolyje,
kabliu, puskabliu 15 | 25¢ 15¢ 30¢ 30 | 15 30° [ 15°|30° | 15| 15°| 30°| 30°| 30° | 45° | 13h 20¢
UZtvary statymas ir
atsidengimas 30° | 30° 15¢ | 15°¢ 15¢ | 30° 30¢ 30 | 15°] 15° 30° | 9h
Varymas,
perdavimas ir
metimas 30¢ 30¢ 45° 15¢ 45¢ | 15¢ 30¢ 30¢ | 45¢ 10h 45¢
Baudy metimai 15 | 30° 15¢ 15¢ | 30° 15 | 30° [ 30° | 30° | 30° | 15° | 30° | 15° | 15° | 15° | 30° | 13h
Gynyba pries
" uztvaras 30° | 15¢ 30¢ 45¢ | 15°¢ 45¢ [ 15° | 15° | 30° | 15° | 30° | 45°| 30° | 45° | 30° | 15° | 16h30°
g Gynyba zaidéjo be
%D kamuolio 30¢ 15¢ 30¢ 15 | 30° 15 | 30° 15¢ | 15°| 30° 15 | 9h 15°¢
; Gynyba Zaidéjo su
g kamuoliu 45¢ | 45¢ 45¢ 30¢ | 60° 30° | 60° | 45° | 45° | 45° | 45° | 30° | 45° | 45° | 30° | 45° | 25h
S Kova dél kam.
= gynyboje ir puol. 30° | 15¢ 30¢ 15¢ | 30° 15¢ | 15¢ 30¢ | 15° | 30° | 30° 30° | 45°¢ 11h 45¢
Persvaros igijimas
I greitame puolime 15¢ 15¢ 45¢ 30¢ | 15°| 15¢ 15¢ 45¢ | 30° 15¢ | 8h45¢
% Grupiné taktika 15¢] 15° 30¢ 30¢ 15¢] 15°| 15°¢ 30 | 30° 45¢ | 15° | 9h 30°
= Komandiné taktika | 15° 15¢ 15¢ 30° | 15°| 15° ] 15| 15| 30° 30¢ 15¢ | 7Th 45¢
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fizinis

Spec.
rengimas

Raumeny galin. 15¢ 30¢ 30¢ 15¢ 15¢130° | 15° | 15°¢ 30¢ 30° 8h 15°
Greitumas 30° 45°¢ 2h 30°
Kart. i§tvermeé 30¢ 30¢ 30¢ 30¢ 30¢ 30° 15¢ 30° | 7h 45°¢
Jéga 45° 30° 30¢ 30¢ 30¢ 45° 30¢ 25¢ | 10h 40°
Testai *
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MAZASIS KREPSINIS

1.1. BENDROSIOS NUORODOS

Siame skyriuje stengsimés kai kuriuos klausimus aptarti ir aprasyti zaidéjams tinkamus pratimus.

6—7 mety Zaidéjai
6—7 mety vaikams reikia ugdyti jutiminius-pastabumo gebé¢jimus, motorika (judesio schemas ir
laikyseng) ir tinkamg laikysena, taikyti kiino zaidimus ir Zaidimus su mazais daiktais. Kuo daugiau
gesty ir judesiy iSmoksta vaikai, tuo geriau ugdoma jy motorika.
Pratimus ir zaidimus reikia pradéti nuo bendryjy formy, uzduodant zaidé¢jams Sio tipo klausimus:
,Paziurékim, kas sugebeéty...“
Treniruoté turéty buti vientisa, vaikai patys daro jteigtus ,,savo atradimus (labai pravercia muzika,
vaikai lengviau mokosi).
Analitinis krepSinio pagrindy mokymo biidas ¢ia nepriimtinas ir jo reikia besalygiSkai vengti. Vietoje
to galima sitlyti atlikti judéjimo schemas Zaidimo forma.

« bégimas;

« Sokin¢jimas;

« metimai ir sugavimas;

. kita.

8-9 mety Zaidéjai
Siame amziuje treniruotés tgsiamos ir mokoma pagrindiniy judesio schemy (tobulinama technika)
tokiu biidu, kad (palaipsniui) peraugty | konkrecius judéjimo sugebéjimus (ypac koordinacijg ir gera
forma).
Vaikai turéty zaisti varydami kamuolj, mesdami, mesdami j krepsj, gindami; visi Sie veiksmai turi
biiti pateikti bendra forma, remiantis mazojo krepSinio Zaidimo taisyklémis.
Taciau prie§ jvedant mazojo krepSinio zaidimo taisykles, vaikai turi suvokti Siuos aspektus:

« judesiai, kuriuos galima atlikti laike ir erdv¢je;

. ribota zaidimo erdvé;

« puolimo veiksmai,

« zaidimo taisyklés.
Kai vaikas pasiruosgs, galima jvesti taisykles, kuriy déka véliau bus mokoma krepSinio pagrindy:
x Tu negali aiksteje eiti arba bégti su kamuoliu rankose; aikstéje gali judéti tik varydamas kamuolj.
x Jeinori laimeti varzybas, privalai turéti daugiau krepsiy (tasky) negu tavo prieSininkas; reikia mesti

1 priesininky kreps;j.

62



x Tu negali visg laikg Zaisti vienas prie$ visus. Reikia bendradarbiauti su kitais komandos nariais, t.
y. perduoti jiems kamuolj.

x PrieSininky komanda neturéty surinkti daugiau tasky negu tavoji, todél privalai ginti savo kreps;.
Bendryjy zaidimo pratimy metu (bendrosios treniruotés metu) neapsiribojama vien tik varzybomis 1
pries 1, 2 pries 2 arba 3 pries 3 (bendra forma), tai gali biiti treniruojamosios varzybos, kai treneris
stebi kas vyksta aikstéje ir vertina zaidéjy pasiekimus.

Tarp varzyby treneris gali dirbti ta tema, kuri buvo neteisingai jsisavinta arba suprasta (analitiné
forma) ir véliau varzyby metu vertinti, ar konkreti savybé (asmeniné arba komanding¢) tobuléja.

* Pavyzdziui, Zaidimo 1 pries 1 metu treneris pastebi, kad vaikai nemoka varyti kamuolio. Taigi,
tobulins kamuolio varymgq ir uzduos atitinkamus pratimus, o véliau, grizus prie zaidimo 1 pries 1,

tikrins ar sugebéjimas pageréjo.

10-11-12 mety Zaidéjai

Siame amzZiuje tesiamos judéjimo treniruotés. Krepsinio pagrindai tobulinami, o trenerio pastabos
tampa labiau analitinés.

Siame etape labai svarbu pradéti nuo bendryjy situacijy (1 pries 1, 2 pries 2 arba 3 pries 3, bet kuri
situacija) iki pradedamas analitinis darbas, o véliau pereinama vél prie bendrosios situacijos. Taciau
zaid¢jams nereikia dalinti konkreciy uzduociy, o gestai ir judesiai neturi biiti techniskai tobuli.
Zaidimas vyksta bet kuria forma, o jo esmé turi biiti pateikta paprastai.

Galutinis tikslas — kiek jmanoma labiau organizuotas zaidimas 5 pries 5.

Pagrindinis Zaidimas
Pagrindinis zaidimas (1 pries$ 1, 2 prie§ 2 arba 3 prie§ 3, 4 prie§ 4, 5 prie§ 5) rekomenduojamas

treniruotés pradzioje, kai jau tvirtai jsisavinti judéjimo pagrindai.

1 pries 1
89 mety vaiky grupéje Sio tipo zaidimas gali vykti paprasta forma, vyresniems, 10—12 mety vaikams
forma turéty biiti sudétingesné.
Treneris privalo susitaikyti su tuo, kad 8—9 mety vaikai nesugeba atlikti sudétingy gesty ir judesiy,
turi biiti kantrus ir akylai stebéti zaidéjy elgseng aikstel¢je.
10-12 mety vaikai gali jvaldyti sunkesnius gestus ir judesius, nes padidéjo jy judéjimo gebéjimai.
Zaidimas 1 prie$ 1 suteikia galimybe 8—9 mety vaikus mokyti maZojo krepginio. Siekiant $io tikslo,
reikéty vadovautis Siomis zaidimo gairémis:

« negali bégti, kai laikai kamuolj;

« negali iSeiti uz aikstelés riby;

« negali varyti kamuolj, pakartotinai jj nutvéres;
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. zaidé¢jas privalo stengtis eiti ten, kur néra prieSininko (iSaiSkinti kokiu buidu);
« privalo nedelsdamas priimti sprendimus, taciau jeigu sumanymas netinkamas, reikia keisti
plana;
« zaid¢jas su kamuoliu stengiasi nugaléti prieSininkus;
« zaidé¢jas privalo uzbeégti uz akiy prieSininkui, ketinan¢iam perimti kamuolj (saugojasi
varydamas kamuolj, atsisuka nugara);
« be kamuolio puolantys zaidéjai privalo stengtis iSsisukti nuo dengimo;
« gynéjai negali buti nugaléti, visada stovi veidu } prieSininkg, nepriklausomai nuo to ar jis
turi kamuolj ar jo neturi.
Treneris privalo kantriai stebéti zaidziancius vaikus ir pagal aikstel¢je susidarancias situacijas daryti
iSvadas, kg vaikas sugeba ir jiems nepavyksta; toliau sitilyti pratimus ir varZybas bei padéti susidoroti
su problemomis.
* Pavyzdziui, gali pastebéti, kad vienas vaikas nemoka varyti kamuolio per aikste, kad iseina uz
aikstelés riby, musdamas kamuolj nekeicia ranky, nesugeba pasirinkti kamuolio musimo biidy,
nesuvokia savo kitno ir aplinkos arba nesugeba greitai priimti sprendimgq.
* Antra vertus, galima pastebéti, kad vienas is gynéjy pernelyg daznai nusizengia, kai stengiasi
perimti kamuolj, jis nekoordinuotas, nesugeba jvertinti atstumo arba dirbti skirtingai rankomis ir
skirtingai kojomis.
Treneris privalo priimti sprendimg dél tolesnés treniruoCiy eigos ir padéti vaikams spresti iSkilusias
problemas.
Treneris privalo treniruotéje taikyti zaidimo elementus, stengtis iStaisyti pagrindinius formos
trikumus (ta pacia proga galima iStaisyti smulkias klaidas) ir vaikams i$sakyti paprastus, reikiamus
nurodymus dél varzyby eigos.
Norédamas tai pasiekti, treneris privalo zinoti reikiamus pratimus ir mokéti juos pritaikyti. Po
analitinio darbo reikia imtis zaidimo 1 prie$ 1 ir stebéti bei tikrinti, ar ankstesniy pratimy déka atsirado
poky¢iai ] gera.
Zaidime 1 pries 1 vaikas privalo suprasti, kad kamuolio varymas padeda:
« 1§ gynybos pereiti | puolima;
« nugaléti prieSininka;
« priartéti prie krepsio (jéjimas, sustojimas, perdavimas ir metimas, metimas j krepsj);
« patobulinti perdavimo kampg (Zaidziant su kitais komandos nariais).
Zaidimas 1 prie§ 1 visuomet yra dvikova. Abu dalyviai vienu metu yra ir gynéjai ir puoléjai, todél
privalo mokeéti keisti savo ,,poziiir}“ (nuo puolimo prie gynybos ir atvirksciai).
Zaidéjai privalo suprasti, kada reikia pradéti varyti kamuolj kita ranka, pakeisti kryptj arba paskubéti,

kada perdavimas yra geriau uz kamuolio varymg ir kada yra gerai mesti j krep$j ir kokiu biidu.
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Visa tai apibudinama kaip ,,geb¢jimas numatyti ir priimti sprendima®. Pirmu mokymo etapu vaikai,
vertindami situacijg ir priimdami i§ jos sekancius sprendimus, daro daug klaidy.

Tik tuomet, kai vaikas suvokia ,,ka“ privalo daryti, gali pradéti dirbti ties ,,kaip* ta daryti ir siekti
geresnio rezultato. 1 prie§ 1 galima Zaisti visoje aikSteléje, vienoje jos pus¢je arba arti krepsio.
Treneris gali atlikti teis¢jo funkcijas, vadovauti varzyboms ir jas nutraukti, jeigu pazeidziamos

taisyklés, taCiau tuo pat metu privalo biiti tolerantiskas jaunesniems vaikams, kurie daro daug klaidy.

2 pries 2

Pagrindiniame 2 prie§ 2 zaidime, tuo pat metu pasireiSkia zaidimo 1 pries 1 su kamuoliu ir be
kamuolio situacija.

Sis pagrindinio Zaidimo tipas gali bati taikomas treniruojant vaikus nuo 8 mety, naudojant jvairius
metodus ir technika, tinkamg Sios amziaus grupés vaikams.

Ankstesniame pavyzdyje 1 pries 1 puolantis zaidéjas tur¢jo tik vieng galimybe — nugaléti priesininka,
varant kamuolj arba metant | krep$j, o besiginantis zaid¢jas, perémegs kamuolj, stengési pereiti |
puolima.

Zaidime 2 prie§ 2 zaidéjas su kamuoliu turi daugiau priimtiny sprendimy. Be kamuolio varymo ir
metimo ] kreps§j, gali perduoti kamuolj neuzdengtam partneriui. O gynyboje vienas i$ Zzaidéjy nuolat
dengia puolé¢jg su kamuoliu, kai tuo tarpu antrasis dengia zaidéja be kamuolio.

Zaidéjas su kamuoliu privalo Zinoti, ka reikia daryti $ioje situacijoje — varyti kamuolj, perduoti jj ar
mesti | krepsj (priklausomai nuo atstumo iki krepsio ir iki gynéjo).

* Pavyzdziui, jeigu gynéjo néra priesais besivarantj kamuolj Zaidéjg, galima priartéti prie krepsio
(varant kamuolj). Jeigu gynéjas imasi atsakomyjy veiksmy dél sios strategijos, puoléjas gali bandyti
Ji nugaléti — keicia kamuolj varanciq rankq, kryptj ir judéjimo tempq. Jeigu sis Zaidéjas negali taikliai
mesti is po krepsio, sustoti ir mesti, Zengti zingsnj ir mesti, jis privalo perduoti kamuolj neuzdengtam
savo partneriui.

Pradinis, vaiko pradétas veiksmas (kamuolio varymas, metimas i kreps$j) kinta (dél prieSininko
veiksmy). Tai reiSkia, kad vaikas privalo keisti savo pirminj plang (stengtis nugaléti prieSininkg arba
perduoti kamuolj partneriui). Norint visa tai padaryti, vaikas turi biiti jvaldes tam tikrg technika, kurig
aikstel¢je galéty naudoti jvairiose situacijose.

Puolé¢jas be kamuolio stengiasi i$silaisvinti nuo gynéjo, eina ten, kur greta jo néra priesininko (uZima
,»tus€ig™ erdve). Jis privalo greitai judéti per aikstele, antraip gynéjui bty lengviau perimti kamuolj
perdavimo metu (privalo imtis veiksmy, simuliuojanciy situacija, kad kamuolio jis negaus ir
paskutiniu momentu parodyti partneriui, kur noréty kamuolj gauti). Apjungus dvi $ias situacijas 1
prie§ 1 su kamuoliu ir be kamuolio, gauname nauja: 2 prie§ 2, puolimas—gynyba (Zaidimas

bendradarbiaujant).

65



Didaktikos poziiiriu svarbu, kad sumazéty kamuolio musimy skaicius. Geriau, kad varantis kamuolj
zaid¢jas biity jpareigotas dazniau jj perduoti (perdavimas — greitesnis buidas perduoti kamuolj nei
kamuolio varymas).
Zaidimas situacijoje su persvara (2 prie§ 1) padeda vaikams suvokti, kad geriau perduoti kamuolj
neuzdengtam Zaidéjui, negu toliau jj varyti.
Daznai nutinka, kad zaidéjas, ginantis puol¢ja be kamuolio, uzmirsta ,,savo* prieSininkg ir eina link
kamuolio, palikdamas savo globotinj ,,be priezitiros*. Tuomet susidaro tokios situacijos:

« zaidé¢ja su kamuoliu dengia du gynéjai;

« puolé¢jas be kamuolio yra neuzdengtas, taciau negali gauti perdavimo, nes jo partneris su

kamuoliu neturi galimybés kamuolj jam perduoti;

« zaid¢jas be kamuolio priartéja prie zaidéjo su kamuoliu, norédamas gauti perdavima;

« zaidéjui su kamuoliu sudétinga ji varyti arba perduoti.
Puoléjui be kamuolio reikia pasakyti, kad pernelyg nesiartinty prie Zaid¢jo su kamuoliu, nes tuo pat
metu jis atsiveda savo gyne¢ja ar¢iau kamuolio (tai kelia grésmg partnerio veiksmams). Taip galima
elgtis tik tuomet, kai turin¢iam kamuolj zaidéjui kyla problemy ir jis praso pagalbos. Tik tada galima
prieiti arciau ir gauti kamuolj (arba priimti perdavimg arba gauti kamuol; tiesiai i§ partnerio ranky).
Siuo atveju reikia paaidkinti kaip atlikti ,,posiikj ant kojos (apsisukimg) ir Zaidéjas privalo tai
suprasti, kad neatlikinéty automatiniy judesiy.
IS pradziy (situacijoje 2 pries 2) galima paliepti vaikams Zaisti tik perdavimais, be kamuolio varymo,
toliau jvesti kamuolio varymg ir galiausiai — leisti galimybe mesti j krepsj. Zaidimas gali vykti ribotg
laikg arba turéti nustatyta jskaityty tasky limita.
Treneris gali vykdyti teis¢jo funkcijas, vadovauti zaidimui, jj sustabdyti, kai paZeistos taisykl¢s,
taciau privalo tolerantiSkai zitréti j jaunesniy vaiky klaidas.
Jis privalo stebéti vaiky zaidima, pastebéti susidariusias problemas ir pries atnaujinant zaidima 2 prie$
2, kurio metu patikrina, ar pastabos veiksmingos, toliau ties jomis dirbti. Sifilomas pratimas-zaidimas
1 pries 1 su kamuoliu, 1 prie§ 1 be kamuolio, 2 pries 1, 1 pries 1 su trenerio pagalba, 2 pries 2 visoje
aiksteléje, 1 pries 2 vienoje aikstelés puséje ir 2 pries 2 prie krepsio. Zaisdami, vaikai neabejotinai
tobul¢ja, jeigu susiduria su tikromis varzyby situacijomis. Tuo pat metu jie lavina savo kiirybines
galias ir vaizduotg.
Reikéty vengti labai detaliai treniruoti atskirus gestus ir judesius, svarbiausia, kad vaikai suprasty, ka
reikia daryti ginantis arba puolant Zaidimo metu, o treneris privaléty padéti spresti problemines

situacijas, susidariusias Zaidimo metu.

3 pries 3, 4 prieS 4, 5 prie§ 5
Zaidziant 3 prie§ 3, svarbu imokyti vaikus jvaldyti prieinamg erdve — i§ pradziy visoje aiksteléje,

paskui vienoje jos puséje ir galiausiai greta krepsio. Sioje situacijos Zaidzia du vaikai (puola) be
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kamuolio, o Zaid¢jas su kamuoliu privalo nuspresti, kam perduoti kamuolj (tam, kuris pirmiau
iSsilaisvina nuo gyng¢jo). D¢l to reikia jvesti realig persvaros situacija (3 pries 1, 2 pries 3, 3 pries 2),
kai zaidé¢jas gali spresti ar varyti kamuolj, mesti j krepsj, varyti kamuolj ir mesti, ar kam nors perduoti
kamuolj.

Zaidéjas su kamuoliu, matydamas visus gynéjus besiartinanéius prigjo, privalo stengtis perduoti
kamuolj vienam i§ neuzdengty partneriy. Jeigu gynéjai dengia tik zaidéjus be kamuolio, privalo eiti
prie krepSio ir mesti.

Jeigu zaid¢jas su kamuoliu yra tvirtai jsitikines tuo kg daro, privalo stengtis nugaléti prieSininka,
varydamas kamuolj, kitaip jis yra priverstas perduoti kamuolj partneriams.

Sis darbas reikalauja daug laiko. Pratimai vyksta zaidimo forma, o metodai yra panasis j metodus,
taikomus pagrindiniame Zaidime 2 pries 2.

Pagrindiné taisykle teigia, kad vaikai gali apsieiti be pernelyg dazno trenerio jsikiSimo. Tik tokiu
biidu jie savarankiskai ieSko geriausio sprendimo. Jie kiirybingesni, smagiau zaidzia ir neprivalo
nenutriikstamai vykdyti trenerio paliepimus.

Nuo zaidimo 3 pries 3 reikia palaipsniui imtis zaidimo 4 prie§ 4 ir 5 prie$ 5, jvedant persvaros situacija
(4 pries 1, 4 pries 2, 4 pries 3, 5 pries 1, 5 pries 2, 5 pries 3, 5 pries 4).

Jeigu zaidéjai nesugeba jmesti kamuolj j kreps;j situacijoje 1 pries 1, jie privalo ieskoti alternatyviy
sprendimy (perdavimas partneriui ir bendradarbiavimas — ,,perduok ir artinkis prie krepsio, perduok
ir eik paskui perdavima, perduok ir keiskis vietomis®).

IS situacijos 4 prie§ 4 ir 5 prie§ 5 treneris daro savo pastebéjimy iSvadas ir uzduoda tikslesnius
pratimus, lavinancius vaiky gebéjimus. Po to vél grizta prie situacijos 5 pries 5.

Treneris privalo vadovauti zaidimui, mokyti taisykliy, ripintis prazangomis ir pazeistomis Zaidimo
taisyklémis, mokyti zaid¢jus teis¢jy Zenkly, pernelyg daznai nesvilpti ir pasistengti iSaiskinti vaikams

krepSinio ,,visuma®.

1.2. FIZINIO LAVINIMO PRATIMAI

Siame skyriuje aiSkiname pratimus, skatinan¢ius mazojo krepsinio zaidéjy fizinj lavinima.

Lavinimo pratimai
1. Jkalbink vaikus, kad jie iSsiaiSkinty savo kiino sandarg ir judéjimo principus (stovésena
nejudant, judéjimas su kamuoliu arba be jo). Toliau sitlyk judesius, kuriy vaikai dar
nezino.

2. Visokiausi vaiks¢iojimo budai (ant kulny, ant pirsSty, vidine ir iSorine pédos puse).
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10.
11.
12.
13.
14.
15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.

22.

. VaiksCiojimas ir bégiojimas pirmyn, vaik$¢iojimas atgal, Sonu, aplink aikStel¢ arba

aiksteles viduryje, iSkélus, nuleidus kamuolj, su kamuoliu uz nugaros.

Bégimas spiriant atgal, su kamuoliu uZ nugaros.

Bégimas aukstai keliant kelius, laikant kamuolj pries save.

Ejimas arba bégimas kamuolj permetant aplink galva, kriitine, kojas, stumiant kamuolj j
prieki, 1 virsy.

Ejimas arba bégimas su kamuoliu aikstés viduryje (grojant muzikai). Muzikai staiga
nutilus, stebéti vaiky elgseng ir reakcija, po to veél jjungti muzika.

PanasSus ] ankstesnj pratimas, tac¢iau varinéjant kamuolj visoje aiksteléje.

Vaiksciojimas su kamuoliu rankose, kamuolio ridenimas aplink kiing (nepaleidziant),
kamuolio suspaudimas, metimas.

Vaiksciojimas su kamuoliu tarp ¢iurny.

Sokinéjimas su kamuoliu tarp ¢iurny.

Sliauzimas su kamuoliu tarp &iurny, po pilvu, riedéjimas ant kamuolio.

Kveépavimo treniruoté — derinuky pratimai.

Seédint pakelti kojas ir kamuolj métyti po keliais.

Tas pats gulint.

Gulti ant peciy su kamuoliu tarp ¢iurny, kelti kamuolj, kamuoliu liesti grindis uz galvos.
Kamuoliu paliesti kriiting ir iStiesinti pecius.

Su kamuoliu tarp ¢iurny: sédint pakelti kojas ir kilnoti kamuolj kairén ir deSinén.

Gulti ant pilvo, musti kamuolj deSine ir kaire ranka.

Abiem rankom spausti kamuoli mazdaug 5 sekundes.

Atsistoti zergtai, kamuolj laikyti aukStai vir§ galvos: lenktis kairén ir deSinén, kamuoliu
lieciant koja.

Gulti ant peciy, kamuolys tarp blauzdy; kelti kojas ir ridenti kamuolj krutinés link.
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23. Kamuolys ant zemés: bandyti kamuolj ,,pakelti“, musant per ji ranka.

24. Varyti kamuolj péda, keliais ir galva.

25. Kamuolj pakelti aukstai ir paleisti (tegul laisvai Sokinéja); paliesti kamuolj galva, petimi,
keliu, péda.

26. Kamuolys rankose: staigiis ranky judesiai, kamuolio negalima paleisti.

27. Métyti kamuolj aplink kojas ir tuo pat metu eiti per aikstelg.

28. Galva ridenti kamuolj pirmyn.

29. Viena ranka atremta j zemg, antra musa kamuol;.
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30. Nejudant i vietos, kamuolj musti kumsciu, delno briauna, delno virSumi, delnu.

31. Tas pats, taciau abiem rankomis.

32. Sédint ant grindy, sukant liemenj, poromis métyti kamuoli.

33. Gulint ant peciy, poromis: zaid¢jas ,,A“ laiko kamuolj tarp Ciurny, pakelia kojas ir

perduoda kamuolj zaidéjui ,,B*, kuris kamuolj gaudo rankomis; kartoti.
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34. Poromis: ,,A* laiko kamuolj tarp ¢iurny, pakelia kojas ir perduoda kamuolj stovin¢iam

,,B%“. Pakartojimas, keistis vietomis.

Kiino pozicija erdvéje ir plok§tumoje

1.

N »k

10.
11.
12.
13.

14.

Pratimas, kurio déka susipazistama su aikste iki krepsio (Soninés linijos, galinés linijos,
zonos) — bégimas, ¢jimas, Sokiné¢jimas, kamuolio varymas.

Mesti kamuolj link Soninés linijos ir bandyti ji sugauti, kol nepraskrido linijos. Tas pats
su galinémis linijomis.

Vaikscioti po aikSte viena uzmerkta akimi, uzmerktomis akimis, Sokinéti ir varyti
kamuolj.

Varyti kamuolj ties aikstés linijomis, ties zonomis, ties trijy sekundziy lauku.

Vaikscioti aiksteléje, kamuolj perkeliant po kojomis.

Musti kamuolj vietoje, varyti kamuolj bégte ir einant.

Musti kamuolj vietoje: Suoliukas abiem kojom, Suoliukas ant vienos kojos, Suoliukas
zergtai, sukryziavus kojas.

Musti kamuolj vietoje, viena ranka ir Sokinéti ant vienos kojos.

Atmusti kamuolj i sieng viena ranka, dviem rankom.

Musti kamuoli — kamuolys aukstai, labai aukStai, Zemai, labai zemai.

Sédint ant grindy, musti kamuolj vienu, dviem trimis, keturiais, penkiais pirstais.
Musamu kamuoliu musti ,,tam-tam* ritma.

Pametéti kamuolj labai aukstai ir pagauti ta pacia, kita ranka, abiem rankom (stovint,
klupant, sédint, gulint ant peciy).

Varyti kamuolj ir Suoliuoti tiesia linija.
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Laiko ir erdvés stebéjimai

1.

8.
9.

Ridenti kamuolj aikStelé¢je viena ranka, dviem rankom, pédomis, varyti kamuolj
aplenkiant klititis (daiktus aiksteléje).

Vaikstant, mesti kamuolj pirmyn ir pagauti i$ karto, kai jis atSoka nuo Zemés.

. Vaikstant, mesti kamuolj atgal ir nedelsiant jj sugauti.

ISmesti kamuolj labai aukstai, prie§ pagaunant, kelis kartus suploti, tas pats plojant uz
nugaros, pries save ir uz saves, po kojomis.

Tas pats; iki kamuolys nukrinta, paliesti Zeme¢ viena ranka, dviem rankom, apsisukti 360°.
Pagauti j sieng mestg kamuol;.

Mesti kamuolj | siena, suploti, pagauti kamuolj. Tas pats plojant uz nugaros, lieiant Zeme¢
ir sukantis apie savo asj.

Musti kamuoli dviese (vietoje), susiémus rankomis ir taip pat varyti kamuolj.

Ridenti kamuolj Zeme, bégti, paimti kamuolj anksciau, nei jis pasiekia nurodytg ribg.

10. Kamuolys rieda zeme, bégioti aplink ji.

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.

ISmesti kamuolj aukstai j virSy, suploti kiekvieng karta, kai kamuolys lie¢ia Zemg.

Tas pats, Suoliuojant abiem kojom ir ant vienos kojos.

ISmesti kamuolj kiek imanoma auksc¢iau i virsy ir kiek imanoma toliau nuo saves.

Musti kamuolj — musti ritma.

Nugara | sieng; mesti kamuolj j sieng, apsisukti ir sugauti kamuolj.

ISmesti kamuol;j aukstai j virSy ir bandyti kirsti jo kritimo trajektorija kuo daugiau karty.
Musti kamuol; ir tuo paciu metu viena ranka ,,brézti* apskritimus aplink kamuol;.

Tas pats pratimas, rankos kartu, kojos suglaustos.

Judéti su kamuoliu, laikomu uz galvos; paleisti kamuolj ir sugauti, iki jis nukrito ant
Zemes.

Sukti kamuol;j ant pirsto.
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21.
22.
23.

Zygiuoti, permetant kamuolj i§ vienos rankos j kita.
Prasizergti, mesti kamuol;j tarp kojy ant grindy, apsisukti, pagauti.
Prasizergti, musti kamuolj tarp kojy priekyje ir uz nugaros, greitai permesti jj i§ rankos |

ranka.

Pusiausvyra

1.

2
3.
4
5

A S

15.

16.
17.
18.
19.
20.

ISmesti kamuolj aukstai j virSy ir ,,braizyti* koja ratus aplink jj (treneris skai¢iuoja ratus).

. Kamuolio muSimas Sokinéjant ant vienos kojos (vietoje ir judant).

Ridenti kamuolj kojomis, i$laikyti pusiausvyra.

. Vaikscioti ant pirsty, ant kulny.

. Vietoje, su kamuoliu rankose, kojos Zergtai; pasokti, apsisukti aplink savo a§j ir nusileisti

toje pacioje pozoje (i vieng ir i kitg puse).

Varyti kamuolj uZzmerktomis akimis.

Uzsokti ant suoliuko ir nuSokti, laikyti pusiausvyra.
Bégti aplink aikstele, sustoti pagal signala.

Tas pats, varantis kamuol;.

. Bégti aplink aikStele, sustoti pagal signala, pasokti aukStyn apsisukant, vél bégti.
. Vaiksciojimas atbulomis.

. Vaiksciojimas suolu atbulomis, vaik§¢iojimas pirmyn.

. Tas pats, varantis kamuolj.

. Varyti kamuolj per visg aikstele, pagal signalg gulti ant Zemes ir ridinétis Zeme, atsistoti,

pagauti kamuolj ir vel varyti kamuolj.

Ridenti kamuolj pirmyn, kiiliais i priekj ant minks$to pagrindo, sugauti kamuolj, vél varyti
kamuolj, mesti j krep$j arba perduoti kolegai.

Vaikscioti suolu, sugauti perduotg kamuol;j ir nedelsiant ji perduoti.

Varyti kamuolj per aikstele, pagal signala sustoti ant vienos kojos.

Varyti kamuolj ratu, zonos viduje ir zonos iSor¢je.

Meétyti | instruktoriaus laikomg lankg (arba jo ranky ,,lanka‘).

Mesti i krepsi i$ nestabilios pozicijos.
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Koordinacija

1.

b

5
6
7.
8
9

Ridenti kamuol; ir bandyti pataikyti j taikinj (judantis kamuolys, lankas, maiSelis, numeris
ant sienos, kopécios prie sienos ir pan.).

Begti vieng ranka iStiesus  priekj, kita pakélus.

Metimas ir bandymas pataikyti | partnerio ranky ,,lanka*.

Poriniai pratimai (kiekvienas turi kamuolj): méginimas paliesti pecius, kelius, priesininko

kamuolj (laimi tas, kuris daugiau karty paliecia kita).

. Panasis pratimai trise, keturiese, penkiese.

. Musti vietoje du kamuolius pakaitomis.

Varyti du kamuolius pakaitomis.

. Eiti atbulomis, varytis du kamuolius.

. Poroje varyti po du kamuolius, pagal signalg keistis kamuoliais.

10. Tas pats pratimas po tris, po keturis, po penkis.

11.

ISsizergus, varyti kamuolij ,,aStuoniuke* (kamuolys eina po kojomis).

12. Poromis varyti kamuolj ,,astuoniuke.

13.

14.

15.
16.

Poromis: zaid¢jas ,,A* varo kamuol;j i zaidéjo ,,B* puse (,,B* stovi Zergtai, iStiesgs rankas),
apeina ji, grizta | prading vieta, sustoja, apsisuka ir perduoda kamuolj zaidéjui ,,B*, kuris
atlieka tg patj pratima.

Vietoje, kamuolys iStiestose i prieki rankose, kamuolj paleisti, suploti uz nugaros, pagauti
kamuolj.

Tas pats pratimas, kamuolj laikyti uz nugaros. Paleisti kamuolj, suploti, pagauti kamuolj.

Tas pats pratimas, kamuolj laikyti ties keliais.
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17. Vienu metu varyti tris kamuolius.

18. Poromis, kiekvienas su kamuoliu: ,,A* varo kamuolj pirmyn, ,,B“ varo kamuol;j atbulas,
pagal signalg zaidé¢jai keiciasi uzduotimis.

19. Tas pats pratimas, judant j Song.

20. Poromis, kiekvienas su kamuoliu: ,,A* nuo kritinés abiem rankom meta kamuolj i grindis
ir perduoda ,,B.

21. Poromis, ,,A*“ turi kamuolj, ,,B* sédi be kamuolio. ,,A“ perduoda ,B“ ir séda, ,,B*
perduoda ,,A* ir stoja.

22. Poromis: perduoti kamuolj abiem rankom nuo kriitinés, perduoti atmusSant kamuolj nuo
grindy, perduoti i$ Sono, perduoti i§ Sono atmusant j grindis, i§ rankos i ranka, perduoti
kaip beisbole (uzsimojus, i§ Sono viena ranka, vidutiniame aukstyje, kairigja arba desinigja
ranka), perduoti ranka i§ galvos aukscio.

23. Poromis, zaidéjai nugaromis: perduoti kamuolj vir§ galvos ir tarp kojy.

24. Tas pats, perduoti kamuolj per Sona, i$ kaires ir i$ desSinés.
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25.

26.

27.
28.
29.

30.
31.
32.
33.
34.

Poromis, stovint priesais: ,,A*“ ridena kamuolj ,,B“, tuo pat metu ,,B*“ perduoda kamuolj
,»A“ kojomis.

Poromis, sédint priesais, kiekvienas su kamuolj; keistis kamuoliais, juos ridenant, musant
1 grindis, metant.

Taikymas ir kamuolio metimas j taikinj.

Poromis: ,,A* varo kamuolj, ,,A* stengiasi pakartoti ,,A“ judesi. Kei¢iasi uzduotimi.

Poromis, kamuolys tarp nugary: eiti i priekj, atgal, i Sona.

Tas pats, kamuolys tarp kakty.

Poromis, gulint ant pilvo, kiekvienas su kamuoliu: perdavimai.

Poromis: ,,A* perduoda kamuol;j ,,B%, kuris prie$ pagaudamas, privalo suploti rankomis.
Poromis: ,,A* meta kamuolj aukStyn, ,,.B* stengiasi savo kamuoliu pataikyti  ,,A* kamuolj.

Tas pats, ridenant kamuolj.

Kvépavimo pratimai

1.

2
3
4.
5
6

Piisti balionus, pusti per Siaudelj, skleisti jvairius garsus.

Ikvépti ir iSkvépti pro nosj — viena $nervé uzkista.

Puciant, stumdyti grindimis stalo teniso kamuoliukus.

Ikveépti pro nosj ir neiSkvepiant, garsiai skai¢iuoti; tas pats, skai¢iuojant mintyse.
Atsisédus: atsiremti rankomis uz nugaros: su ,,vienas“ — jkvépti, su ,,du‘ — iSkveépti.
Stovint, laikyti kamuolj tarp kulny: jkvépti ir pakelti rankas, iSkveépti ir prittpti (apkabinti
kelius).
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Istvermé

wohk D=

A S

10.
11.

12.

Gulti ant nugaros, kamuolys ant kriitinés: jkvépti ir iSkvépti, stebéti kaip kilnojasi
kamuolys.

Tas pats, kamuolys ant pilvo.

Piisti j popierines stiklinaites, sustatytas ties takeliu taip, kad jos neapvirsty (varzytuviy

forma).

Lenktynés varant kamuolj 15-20 metry.

Slalomo lenktynés, varant kamuolj.

Estafeté varant kamuolj.

Kamuolio varymo ritmo pratimas.

Tik-tak (zaidéjai lygiagreciai béga per visg aikstele, perduodami vienas kitam kamuolj
tam tikru laiku).

Atsispaudimy varzybos.

Sokinéjimo varzybos, i§laikant ritma.

Tas pats, kamuolio varymas.

Kamuolio metimo | krep$j varzybos pagal laika: patikrinti, kiek karty jmanoma mesti
kamuolj j krepsj per tam tikrg laika.

Tas pats, patikrinti, kiek karty galima pataikyti j krep$j per tam tikrg laika.

Perdavimai per tam tikrg laikg (2, 3, 4, 5 Zaidé¢jai): patikrinti, kiek karty galima perduoti
kamuolj per tam tikrg laika.

Treniruo¢iy komplekso pratimai per tam tikrg laika.

Staigioji jéga (angl. rapid-strenght)

1.

A A AT A e S

Varyti kamuolj ir tuo pat metu Sokinéti.

Kamuolio varymo, metimo j krep$j, perdavimo i§ vietos ir judant varzybos.

Porinis pratimas: puolimas ir gynyba, pasiprieSinimas.

Poromis: ,.karuciai* (kitag asmen; laikyti uz Slauny).

ISokti j ratg ir i8 jo i$Sokti.

Aukstas Suolis, ilgas Suolis, Suolis atgal, neaukstas Suolis.

ISmesti kamuolj pirmyn, atgal, i Sona, pritipus, kliipant, gulint ant peciy ir ant pilvo.
Visy risiy estafetés varzybos.

Visy risiy treniruotés kompleksai (Suoliuky, metimo jégos ugdymas).
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Greitis

1.

Judrumas
1.
2.

Beégant varyti kamuolj, keisti greit] pagal signala (Svilpukas, balso komanda, aikstelés

linija ir pan.).

. Varyti kamuolj, startuoti i§ jvairiy pozy (stovint, sédint, klipant, gulint ant peciy ir ant

pilvo ir pan.).

Poromis (kiekvienas su kamuoliu); varyti kamuolj ir bandyti paliesti kamuolj, kelius,
pecius ir pan.

Varyti kamuolj varzytuvése ir estafetése (pagal skirtingus signalus).

Paprasty treniruotés pratimy kompleksai.

Reakcijos pratimai pagal signalg (vizualinj, garso, lietimo).

Kamuolio (arba kokio kito jrankio) valdymo pratimas.
Apsisukimai, liemens lenkimas, apatiniy galiniy tempimas, virSutiniy galiniy tempimas,

laikant kamuol;.

3. Klidi¢iy ruozas: lindimas po suolu, kopimas kopéc¢iomis, lindimas po barjerais ir pan.

Pratimai, skatinantys liemens, kluby judruma ir judesio galimybiy vertinimas.

Pratimy dinamikos ir laiko—erdvés jvairoveé

1.
2.
3.

Ejimas ir bégimas: greitai, létai; Suoliukai: greitai, létai.

Tas pats pratimas su varomu kamuoliu.

Kamuolio varymas: létai, greitai; kamuolio atmuSimas: aukstai, zemai, labai aukstai, labai
Zemai.

Varyti du kamuolius (judant ir vietoje) skirtingais buidais.

Musti kamuolj vietoje: bégant, keiciant rankas, bégimo kryptj, greitj; eiti atbulomis (pagal
signalg).

Varyti kamuolj skirtingu tempu.

Poromis: mégdzioti tempa, kuriuo kamuolj musa partneris.

Treneris musa ritma, vaikai stengiasi ta ritmg mégdzioti rankomis, kojomis, kamuoliu.

Kiino judesiy adaptacija, transformacija ir kontrolé

1.
2.

Zaidimo pratimai, kiekviena karta kitokie, taikant skirtinga pradZia ir skirtinga pabaiga.
Deriniy pratimas: individualus, grupinis, porinis (su kamuoliu pripiistu maksimaliai,

silpnai, su Siurksciu, lygiu, sunkiu, lengvu, mazu, dideliu kamuoliu), naudojant jvairius
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gimnastikos jrankius, pagreitintu ritmu, naudojant jvairius signalus (balsas, rankos,
Svilpukas, tambiirinas, muzika).

Visy rasiy kamuolio varymas, metimas j krep$j, perdavimai ir kombinacijos.

Visos situacijos nuo 1 pries 1 iki 5 pries 5 (gynyba, puolimas).

Pratimai su skirtingo skai¢iaus zaidéjy persvara.

Nuspéjimas ir pasirinkimas

1.

2
3
4.
5
6

Perdavimas su gynéju tarp kamuolj perduodanciy partneriy.

Tas pats, trijy ir penkiy asmeny grupgje (su vienu, dviem gynéjais).
Varzybos 1 pries 1 visose aikstelés vietose.

Varzybos, esant skirtingam zaidéjy skaiciui komandoje.

Zaidimai nuo 1 pries 1 iki 3 prie$ 3 su pagalba.

Varzybos su gynybos pagalba (treniruote).
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1.3. KREPSINIO PAGRINDU PRATIMAI

Dabar kalbésime apie pratimus, suteikiancius galimybe pazinti ir jvaldyti pagrindinius krepSinio

elementus.

Kamuolio

1.
2.

10.

varymas

Kamuolio muSimas vietoje, kamuolio varymas, bégant aplink aikstele, aiksteles pakraSciu.
Kamuolio varymas aikstelés viduryje, reakcija j skirtingus signalus (balsas, Svilpukas,
tambirinas, plojimas), keiciant greiti, kryptj, vaik$¢iojimas atbulomis, varymo rankos
keitimas ir t. t.

Varyti kamuolj aikSteléje nurodyta trasa.

Varyti du kamuolius, musti vietoje ir judéti aikstel¢je.

Zaidimas "statula": kiekvienas vaikas turi kamuolj, visi ji varin¢ja aikstelés viduryje,
nuskambéjus signalui, visi sustingsta (toliau musantys kamuolj netenka tasko). Sis
zaidimas moko, kaip reikia sustoti (sustoti pagal vienu arba dviem taktais).

Gaudyniy zaidimas: vaikai (kiekvienas su kamuoliu) varo kamuolj ir stengiasi iSsisukti
nuo gaudanéio. Gaudanéio paliestas vaikas pakei¢ia gaudant]. Siuo biidu vaikai mokosi
kaip pakeisti varomaja ranka, siekiant tikslo, eiti atbulomis, keisti krypti, judéti ir greitai
judéti (praktinis mokymas).

Tas pats, taciau gaudantis privalo per nurodyta laikg paliesti kuo daugiau vaiky.

Vaikai varo kamuolius iSilgai aikStelés; kai sutinka kita vaika, privalo keisti ranka,
apsisukti arba pakeisti kryptj.

Zaidimas ,,Jurgeli, meistreli: visi vaikai varo kamuolius, mégdZioja Jurgelj (kamuolj
musti auksStai, Zemai, greitai, 1étai).

Zaidimas ,,Maginos*: visi vaikai (kiekvienas su kamuoliu) stovi skirtingose aikstelés
vietose ir vaidina maSinas. Pradiné pozicija — maSina stovi, musa kamuolj — jjungtas
variklis, varo kamuolj — maSina pajuda, varo kamuolj per visg aikStele (pirmyn, atgal,
desinén, kairén) — pagal masinos jud¢jimo kryptj, nustoja varyti kamuolj — masina sustojo
prie Sviesoforo (instruktorius Saukia: ,,raudona‘), varo toliau (kai instruktorius sako

,»zalia®), grizta | prading vieta (sustojimas Suoliuku).

Sis zaidimas moko jvairiais buidais pradéti kamuolio varyma, moko varyti kamuolj, sustoti $uoliuku

ir varyti kamuol;.
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1 lentelé. Sio skyriaus paveiksly sutartiniai Zenklai

Puoléjas be kamuolio

Gynéjas

. O » Puoléjas su kamuoliu

Perdavimas (visy rasiy)

/\/ Zaidéjas, judantis be kamuolio

Zaidéjas, varantis kamuolj

M Su kamuoliu pakeista kryptis

e e e

Metimas

Treneris

Klittys

Pradéjus nuo $io tipo situacijy, sekanciy po to, kai bendrai supazindinama su pagrindiniais zaidimo

elementais, palaipsniui pereinama prie iSsamesnio apraSymo ir galiausiai sugeb¢jimas yra

jtvirtinamas.

11. Zaidimas ,,Uodega“ (,,uodega® — vaiko laikoma skarelé); vaikas be ,,uodegos® varinéja

12.

13.
14.

kamuol;j aikstel¢je ir bando tam tikru metu pagauti kity vaiky ,,uodegas®, kurie bégioja

(taip pat su kamuoliais) aikstel¢je. Laimi vaikas, surinkes daugiausiai ,,uodegy‘.

Varyti kamuolj iSilgai aikStelés, pagal signalg sustoti ir pasisukti krepsio, Soninés linijos,

galinés linijos link (priklausomai nuo trenerio paliepimo). Taip iSmokstama apsisukti ant

kojos.

,Perdavimas sau®; sustoti ir varyti kamuolj (visomis kryptimis).

Zaidimas ,,Sunys ir zuikiai“. Vaikus padalinti j dvi komandas (kiekvienas su kamuoliu),

kiekvienam vaikui (,,§unys®) priskirti asmenj, kurj jis turéty paliesti (,,zuikiai*). Sunys

sustoja centro zonos viduje, zuikiai — baudy metimo zony viduje. Pagal vadovo signala

Sunys, varydami kamuolj, privalo paliesti zuikj. Pabége zuikiai séda ant zemés. Laimi tas

vaikas, kuriam per nustatyta laika pavyksta paliesti daugiausiai zuikiy.
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15. Zaidimas ,,Vilkas ir avelés“: kiekvienas vaikas turi kamuolj. Vaikus (,,aveles) reikia
sustatyti trijose aikStelés zonose, vieng palikti aiksteléje (,,vilkas*). Kai instruktorius
Saukia ,,Neéra vilko®, avelés gali laisvai judéti aikSteleje (vilkui irgi galima judéti, tik
negalima aviy liesti). Kai instruktorius Saukia ,,Vilkas eina®, vilkas gali liesti aveles uz
zonos riby (zonos viduje esancios avelés yra saugios). Vilko paliesta avis tampa vilku,
zaidimas tgsiamas.

Sio zaidimo tikslas — imokyti vaikus taip daznai neZiiiréti j kamuolj ir varyti kamuolj jvairiais biidais,
priklausomai nuo situacijos.

16. Zaidimas ,,Zvejys“. Beveik visi vaikai (,Zuvys®) stovi eilute uz galinés linijos
(kiekvienas turi kamuolj); vienas vaikas stovi aikstés viduryje (,,zvejys®). Pagal vadovo
signalg vaikai, varydami kamuolj, stengiasi pereiti ar perbégti aikstele (uz kitos galinés
linijos) ir i§vengti Zvejo, kuris privalo juos pavyti ir paliesti. Paliesti vaikai patys tampa

Zvejais.

02

17. Zaidimas ,,Bék ir gaudyk*“: vaikai padalinti j dvi komandas (kiekvienas su kamuoliu) ir
sustoje¢ eil¢je ties vidurio linija, nugaromis (viena komanda zitiri j vieng krepsj, kita —j

kita). Kiekviena komanda turi savo numerj (pirma ar antra), spalva (juoda ar balta) arba
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yra saulé ir ménulis. Kiekvieng karta, kai instruktorius pasako numerj ar spalva,
pakviestos komandos zaidéjai pradeda varyti kamuolius link galinés linijos, o antrosios
komandos zaidéjai apsisuka ir varydami kamuolius, stengiasi paliesti bégancius
(kiekvienas vaikas gali paliesti tik tg zaid¢ja, su kuriuo stovéjo nugaromis).
Pasieke galing linija yra saugiis, o paliesti vaikai privalo pakelti rankg (niekas néra Salinamas). Laimi
komanda, kuri surinko daugiau ,,prisilietimy“ per nustatytg laika. Zaisti galima pradéti stovint,

kltpant, sédint, gulint (ant nugaros arba pilvo).

03

18. Zaidimas ,,Keturi kampai*: vaikai sudaro kvadrata (kickvienas turi kamuolj); vienas
stovi viduryje ir pagal paliepima privalo uzimti laisvg kvadrato kampa. Pagal signala
kampuose stovintys vaikai keicia vieta (juda prie artimiausio kampo, varydami kamuolj),
o vidury stovintis vaikas bando uzimti kokig nors vietg. Vaikas, kuriam vietos uzimti
nepavyko, eina j vidurj ir pradeda Zaisti i§ naujo. Zaidimo pradzioje reikia nurodyti

jud¢jimo kryptj (pagal laikrodzio rodyklg, pries laikrodzio rodykle, laisva kryptimi).

OVVVVVWVWWWW W0

04

19. Zaidimas ,,Gaudynés su iSlaisvinimu®: vaikai (kiekvienas su kamuoliu) varin¢ja kamuolj

po aikstele. Gaudantis stengiasi paliesti kitus vaikus. Paliestas vaikas privalo sustoti ir
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20.

21.

22.

23.

pakelti ranka. Tik tuomet, kai jj palie€ia kas nors i§ draugy, jis iSlaisvinamas ir vél gali
judeti aikstelgje.

,»1—2-3 startas‘: vaikai (kiekvienas su kamuoliu) stovi uz galinés linijos, vienas vaikas —
aiksteles viduryje (taip pat su kamuoliu), iSgirdes ,,1-2—3 startas nusisuka ir stengiasi
atspéti kas nenustojo musti kamuolio (vaikai pradeda musti kamuolius i$girdg ,,1-2-3...
ir nustoja i8girdg ,,startas*). Pastebéti vaikai traukiasi uz galinés linijos (taciau gali testi
zaidimg). Pirmasis vaikas, pasiekes aikstelés vidurj, laimi.

Zaidimas ,,Signalai*: vaikai (kickvienas su kamuoliu) stovi ant linijos, veidu j trenerj.
Kai vaikas pradeda musti kamuolj, treneris nurodo, kuria kryptimi judéti (pirmyn, kairén,
desinén, atgal ir pan.). Jeigu trenerio rankos nuleistos, vaikas gali jj aplenkti, jeigu
treneris kelia deSing ranka, vaikas eina kairén (ir atvirksc¢iai). Jeigu treneris kelia abi
rankas, vaikas privalo apsisukti ir varyti kamuolj i kitg pusg.

Varzybos varant kamuolj ir ji perduodant (estafeté): yra daug rusiy estafeciy: pirmyn,
pirmyn ir atgal, be kamuolio (bégimas, Suoliai) arba varant kamuolj, su vienu kamuoliu
komandai arba Zaidéjui. Pagal vadovo signalg pirmas asmuo eil¢je juda nustatyta trasa
(slalomas, bégimas apie Zenklus, apie tris aikStelés zonas). Paskui vaikas grizta, sustoja
prie§ antrajj eiléje, palieCia kamuolj ir Zaidimas vyksta toliau. Komanda, kurios zaid¢jai
anksCiau praeina nustatytg trasa, laimi.

,Estafeté su stulpeliais®: vaikai padalinti i dvi komandas (kiekvienam po 1 kamuolj) ir
sustoje¢ kaip parodyta pieSinyje Zemiau. Pagal signalg pirmas kiekvienos komandos
vaikas pradeda varyti kamuolj viena ranka, o antrgja stengiasi nuversti visus trasoje
sustatytus stulpelius; paskui, greitai varydamas kamuolj grizta, kad galéty startuoti antras
asmuo. Antrasis, pajudéjes 1§ vietos ir varydamas kamuolj, privalo stengtis pakelti visus
stulpelius (negalima testi zaidimo, jeigu nors vienas stulpelis nepakeltas) ir t.t. Laimi

komanda, kurios visi zaidéjai uzbaigé zaidima.
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24.

25.

26.
27.

28.

Metimai

1.

A S

Varyti bet kuriuo biidu kamuolj aiksteléje, keisti ranka, apsisukti, keisti krypti ir tempa,
suktis varant kamuolj ir pan.

Varyti kamuolj aikstés kraStu, pagal trenerio nurodymus keisti tempa, krypti, ranka.
Varyti kamuolj aikSteléje ir keistis kamuoliais su kitais, nenutraukiant varymo.

Vaikai sustoj¢ ties galine linija grupelémis po 3, 4, 5 asmenis; pastatyti Zenklus ant dviejy
baudos metimo linijy ir ant vidurinés linijos (galima taip pat kitose aikStelés vietose).
Pagal signalg pirmas eilé¢je pajuda. Prie kiekvieno Zenklo atlieka tokius veiksmus:

. keicia ranka;

. apsisuka;

« pakeicia kamuolio varymo tempa;

« varo kamuolj ir pasisuka keisdamas kryptj;

. sustoja Suoliuku;

. apsisuka, keicia ranka, varo kamuolj j priekj;

« keicia kryptij;

Kamuolio varymo mokymas (startas, varymas ir sustojimas, rankos keitimas, grjzimas,
krypties keitimas, posiikis ant kojos su kamuolio apsauga; klaidinimas liemeniu su

posikiu).

Mesti skirtingo svorio ir skirtingo dydzio kamuolius j déZes, lankus, krepSius skirtingame
aukStyje ir i$ skirtingo nuotolio.

Baudy metimai i krepsi.

Mesti j krepsj, stovint ant suolo.

Mesti | tarpus tarp gimnastikos kopéciy laipteliy, j lankus ant grindy arba lankus, laikomus
kito vaiko.

Mesti kamuolj ir stengtis nuversti stulpelius, pataikyti i kitag kamuolj arba kitus objektus
(judamus arba nejudamus).

Mesti i krepsi, didesnj uz jprastini.

Mesti j krepsj, pritvirtintg prie skirtingy matmeny lenty.

Mesti 1 krepsi 18 ivairiy pozicijy (veidu i krepsj, i§ deSinés, kairés).

Metimai j krep§j: varzytuves, skirtingas tasky skaicius, priklausomai nuo metimo rezultaty
(2 taSkai uz taikly metima, 1 — kamuolys palieté lanka, nulis — kamuolys palieté lentg).

Komanda, surinkusi i§ anksto sutartg skaiciy tasky, laimi.
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10.

11.
12.

13.

14.

Metimo i krepsi varzytuvés (laisva technika, uz taikly metima 1 tasSkas). Laimi komanda,
surinkusi daugiausiai taSky. Varzybos gali vykti metant i§ skirtingo atstumo, i§ krepSio

kairés arba deSinés pusés, atmuSant arba neatmusSant | lenta.

06

Baudy metimo varzybos (individualios arba komandings).

,»21 taskas“: dvi komandos, kiekviena sustojusi eil¢je mesti bauda (viena komanda —
vienas krepSys). Pagal signalg meta pirmieji komandy zaid¢jai (taiklus metimas — 2 taskai,
jeigu nepataikyta — vaikas privalo mesti dar kartg, taciau Siuo atveju jskaitomas tik 1
taskas). Antras pradeda mesti, kai pirmasis arba pataike i§ pirmo karto, arba iSnaudojo
savo dviejy metimy galimybe. Laimi komanda, pirmoji surinkusi 21 taska.

Zaidimas ,Pasaulis: pazyméti kelias vietas, i§ kuriy bus metama j krepj, Zaisti
pradedama nuo krepSio. Jeigu metimas taiklus, vaikas pereina i kita pozicija (jeigu
nepataiké, lieka savo vietoje). Laimi vaikas, pirmasis apé€j¢s visus zenklus (kas nepataikeé,
gali mesti tris metimus i§ bet kurios vietos, jeigu ir jie netaiklis, vis tiek gali eiti | kitg
vieta).

,» Irikampis®: sudaryti dvi komandas (kiekviena turi kamuolj), sustoti po krepsiais pagal
piesinj. Pazyméti tris metimo vietas (i§ deSinés, nuo baudy aikstelés vidurio ir 1§ kairés).
Zaidimas prasideda po trenerio signalo. Vai kas gali pereiti j kita vieta tik tada, kai jo
metimas i§ esamos pozicijos buvo taiklus (galimybé mesti tris metimus, bet ne 1§ eilés).
Laimi komanda, kuri praeina visas tris metimy vietas ir pasiekia aikstelés gala.
Draudziama mesti i$ kitos vietos, jeigu visi komandos nariai netaikliai meté i§ ankstesnés

vietos arba nepasinaudojo visomis turimomis galimybémis.
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15.

16.
17.

18.
19.

20.
21.

22.

23.
24.
25.

26.
27.
28.
29.

30.
31.

07

Visus metimus j krep$j galima atlikti dviem rankom, viena ranka, dviem rankom Suolyje,
viena ranka Suolyje.

Mesti kamuolj aukstai i virSy, pagauti ir mesti j krepsi.

Veidu | krepsj, mesti kamuolj aukstai j virSy, praeiti po juo, apsisukti, pagauti kamuolj,
vél apsisukti ir mesti | krepsj (sukantis ant kojos).

Mest i krepsi, uzmerkus vieng akij.

Nugara i krep$j, netoliese baudy metimo linijos (kiekvienas vaikas turi kamuolj). Pagal
signalg zaidéjai daro posiikj link krepSio ir meta.

Veidu j krepsj, kamuolys ant Zemés. Pagal signalg paimti kamuolj ir mesti j kreps;.
Veidu j krepsj, kamuolys ant zemés, uz zaid¢jo peciy. Pagal signalg paimti kamuolj (tarp
kojy) ir mesti j kreps;.

Veidu i krepsi, kamuolys tarp ¢iurny; pagal signalg vaikai pasoka, paleidzia kamuolj,
pagauna jj ir meta j krepsj.

Zaidéjas stovi ant vienos kojos, meta j kreps;j.

Trijy tasky metimo varzytuves.

Ridenti kamuolj krepsio link, bégti paskui kamuolj, ji sustabdyti (viena ranka kamuolio
priekyje, kita i§ kamuoliui i§ uzpakalio) ir mesti j kreps;j.

Metimai j krepsj sédint.

Mesti kamuolj i lenta, pagauti, mesti j krepsi.

Metimai poromis i$ jvairiy viety.

Tinkamo metimo mokymas (kojy pozicija, apkrova, tinkama judesiy eilé, lenkti riesa,
sulétinti, paleisti kamuolj, iStiesti rankas).

Metimo kabliu i§ po krepSio varzytuvés.

Perdavimo ir metimo varzytuves, sustojus, i$ kairés, 1§ desines, desine ir kaire ranka.
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Kamuolio varymas ir metimai j krepsi

Apjungus kamuolio varyma ir metimg j krepsj, vaikai pastebi skirtumg tarp varzyby metu

susidaranciy situacijy (po krepsiu reikia mesti nedelsiant, esant toliau nuo krepsio, varyti kamuol;j ir

artintis prie krepsio).

1.

,,Visi bégame prie krepSio*: pasidalinti i dvi komandas (kiekvienas vaikas turi kamuolj).
Vaikai stovi nugara j prieSininkg ant vidurio linijos (kaip parodyta paveiksle Zemiau), pagal
signalg visi vienu metu varo kamuolj priesininky krepSio link, t.y. link to krepSio, i kurj
stove¢jo veidu). Tie, kas pataiko, greitai grizta | pradinj taska, nepataik¢ gali mesti dar tris
kartus. Jeigu nepataiko, vis vien sugrizta i pradinj taSka. Laimi komanda, pirmoji pabaigusi
zaidima, t. y. kai visi jos Zaidéjai sugrjZo j vieta. Zaidima galima pradéti zaisti sédint, klfipant,
gulint ant nugaros ar pilvo, o leistini metimo biidai yra: Suoliukas ir sustojimas, sustojimas,

perdavimas ir metimas.

08

Tas pats zaidimas, taciau posiikis atlickamas pradzioje (pirmyn ar atgal), pagal signala. Vaikai

varo kamuolius, o paskui meta j prieSininky (pagal prading pozicija) krepsj.

,Estafeté su kamuoliu ir metimas i krepsi“. Dvi komandos, kiekvienas vaikas turi kamuolj.
Pagal signalg pirmasis komandos narys pradeda varyti kamuolj, sustoja, meta j krep$j. Jeigu
pataike, greitai grizta j eilés gala, jei nepataiké — turi tris bandymus i eilés. Jeigu nepataiko,
grizta | vieta. Laimi komanda, surinkusi daugiau tasky per nustatyta laika.

Tas pats pratimas, taciau kiekvienam vaikui suteikiama galimybé mesti i§ eilés (kitas vaikas
pradeda varyti kamuolj, kai pirmasis atliko metima).

»Slalomo estafeté su kamuolio varymu®: pasidalinti i dvi komandas (vienas kamuolys

komandai).
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7. Zaidimas ,,Trys zonos*: dvi komandos (Zr. paveiksla).

10

&9



8.

10.

11.

12.
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11

,Estafeté nuo aikstelés vidurio®: dvi komandos, kiekviena su kamuoliu. Pagal signalg vienas
vaikas 1§ komandos varo kamuolj pagal stulpelius, pasiekia krepsj ir atlicka metima. Kitas
vaikas pradeda, kai pirmasis sugauna mesta kamuolj. Laimi komanda, surinkusi daugiausiai

tasky per nustatyta laikg (zr. paveiksla).

12

,Lygiagreti estafeté: trys arba keturios komandos sustoja prie galinés linijos. Pagal signala
pirmasis komandy zaidéjas béga link prieSingo krepsio, sustoja ir meta (trys galimybeés mesti).
Paima kamuol;j ir grizta. Kitas pradeda varyti kamuolj, kai grizes ji palieté. Laimi komanda,
surinkusi daugiausiai taSky per nustatyta laikg. Mesti galima i§ vietos, po vieno zingsnio (ir
kitais biidais).

Varyti kamuolj nuo aikstés vidurio, pakeisti kryptj ir artéti prie krepsio i§ deSinés ir i§ kairés,
kamuolj varyti deSine ir kaire ranka.

Varyti kamuolj nuo aikstés vidurio (angl. self-passing); metimas i krepsi (sustoti Suoliuku ir
mesti, sustoti Suoliuku, Zengti Zingsnj ir mesti ir t. t.).

Varyti kamuolj nuo aikstés vidurio, posiikis ir metimas j krepsi.
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13. Apjungti jvairius kamuolio varymo ir metimo j krep$j budus, pradéti nuo galinés ir nuo vidurio

linijos).

14. Varyti kamuol;j (kartais keisti varymo pradzios biidg) ir mesti j krepsi.

15. Metimo po dvizingsnio technikos mokymas (priklausomai nuo vaiky amziaus (zr. 18 lentele).

I metodas

Bégti su kamuoliu, skai¢iuoti ,,vienas, du® ir iki ,trys* iSmesti kamuolj aukstai j priekij
arba vir§ virvutés, iStemptos tarp dviejy stulpeliy, arba i zona.

Beégti, paimti kamuolj nuo Zemés, mesti kamuol;j iki suskai¢iuota iki dviejy (visa laika
bégti).

krepSio su kamuoliu ir mesti (nesvarbu, kad pradzioje vaikai Zengia daugiau negu
zingsnius ir lauzo daug taisykliy).

Tas pats pratimas, kamuolj baudos metimo linijoje laiko treneris.

Varyti kamuolj ir atsirasti po krepSiu su skai¢iumi ,,trys“ (iS deSinés ir kairés, deSine ir

kaire puse).

I1 metodas

Pradéti nuo krepsio, su kamuoliu Zengti Zingsnj ir mesti.
Pradéti Siek tiek toliau nuo krepsio, varyti kamuolj, sustoti, zengti Zingsnj ir mesti.
Pradéti dar toliau nuo krepSio, varyti kamuolj, sustoti, Zengti zingsnj ir mesti.

Pradéti varyti kamuolj ir atakuoti kreps;.

II1 metodas

IS po krepSio, pakelti vieng kelj ir mesti (i$ deSinés — deSinés kojos, 1§ kairés — kairés).
Vieno zingsnio atstumu — Zengti zingsnj i priekj ir mesti.
Dviejy zingsniy atstumu — zengti du zingsnius ir mesti.

Varyti kamuolj ir mesti su skai¢iumi ,,trys*.

Perdavimas

Pratimai poroje, kiekvienas su kamuoliu; keistis kamuoliais (stovint, kltipant, sédint, gulint ant pilvo).

Tas pats trijy, keturiy ir penkiy zaidéjy grupése.

1. Poromis, zaidéjai greta, ,,aStuoniuké® apie kojas, paskui keistis kamuoliais.
29 b

2. Poromis, kiekvienas su kamuoliu; perduoti kamuolj visais imanomais buidais.
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10.

11.

12.

13.
14.

. Tas pats trijy, keturiy ir penkiy zaidéjy grupése.

Pratimai kaip auksciau, taciau palaipsniui mazinant kamuoliy skaiciy, kol du, trys ir penki
vaikai turés vieng kamuolj: perdavimai; skaiciuoti kiek perdavimy galima atlikti per tam tikra
laika.

Porinis pratimas (kamuolys kiekvienai porai): vienas i$§ porininky vaikstinédamas, perduoda
kamuolj antrajam; pakartoti (taciau be zingsniavimo klaidy!).

Tas pats pratimas dviejy, trijy, keturiy ir penkiy zaidéjy grupése (einant ir bégant).

Porinis pratimas, sustojus vienas prie$ kita: perdavimai, imituojantys metima i krepsi.
Porinis pratimas, perdavimas j Song (pakelti ranka, t. y. duoti Zenklg partneriui dél perdavimo;
trauktis i Song, kad pagauti kamuolj).

Porinis pratimas, zaid¢jai greta: perduoti kamuolj viena ranka uz nugaros.

Porinis pratimas, bégti aplink aukstuting zong ir perduoti kamuolj, pagal signalg bégti i kita
puse.

Pasidalinti j dvi komandas (vienas kamuolys komandai); vaikai stovi eil¢je. Pirmasis i$ eilés
ridena kamuolj atgal tarp kity zaidéjy kojy. Paskutinysis pagauna kamuolj ir varydamas
kamuolj béga | pradzig. Laimi komanda, sustojusi pirmine (pradine) tvarka.

Tas pats pratimas, sédint.

Tas pats pratimas, kamuolj perduoti atgal, sukant liemenj (sédint, stovint).

Zaidimas ,,Traukinys“: kaip ir ankstesniuose pratimuose, ta¢iau kamuolj reikia perduoti i$
eilés galo i prieki, o paskutinis eiléje i§ karto po perdavimo béga i pradzia, kad kamuolys

judéty pirmyn. Laimi komanda, pirmoji pasiekusi pazyméta vieta (Zr. paveiksla).
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a. Perdavimas ,Zigzagas*“: dvi komandos sustoja kaip parodyta paveiksle (vienas
kamuolys komandai). Pagal signalag vaikai perduoda kamuolj ir skai¢iuoja kiek

perdavimy galima atlikti per tam tikra laiko tarpa.

L
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16. 13

17. (Patikslinti skaicius apskritimuose)

a. Perdavimas ,,Zvaigzdé“: vaikai sustoja kaip parodyta paveiksle (vienas kamuolys
komandai). Pagal signalg prasideda kamuolio perdavimas. Laimi komanda, atlikusi
daugiau perdavimy per nurodyta laiko tarpa. Draudziama perduoti arciausiai

stovin¢iam zaidéjui.

14

1. Perdavimas ,Dvi ZvaigZidés“: kaip auksciau, dvi komandos (su dviem kamuoliais,

perduodamais tuo pat metu).

Perdavimas ir judesys:

« dvi eilés viena pries kita, perduoti kamuol; ir pereiti j antros eilés gala;
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. dvi eilés viena pries kita, perduoti kamuolj ir pereiti i savo eilés gala;
. ,,perduoti ir pabegti“: (keturiy zaidéjy grupémis), perduoti kamuolj ir pasikeisti

vietomis su antruoju zaidéju (zr. paveiksla);

15

« vienas i§ vaiky perduoda kamuolj pries ji stovin¢iam zaidéjui ir pasislenka, kad

gauty kita perdavimg (zr. paveiksla);
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16

. vaikai stovi pagal aukStuting zong ir zonos viduje; kamuoli perduoti nuo linijos i
zonos vidy (po perdavimo keistis vietomis);

« kvadratu stovintys vaikai perduoda kamuolj ir kei¢ia vieta (pagal arba pries
laikrodZio rodykle), pagal signalg keicia kryptj;

« kvadratu stovintys vaikai (su dviem kamuoliais) perduoda kamuolj kryzmai (pagal
signalg kecia kryptj);

. tas pats pratimas, po perdavimo keiciasi ¢jimas.

Dvi eilés: perduoti kamuolj ir pasislinkti i kito zaidéjo puse.

Dvi eilés: perduoti kamuolj ir grizti i savo eilés gala.
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10.

11.

12.

Dvi eilés: perduoti kamuolj ir pereiti | deSine puseg; gaves kamuolj zaidéjas ji perduoda

ir pereina | kairg.

Progresyvus perdavimo judant pratimas (,,tik-tak* pora, trejetas, ketvertas ir penketas):

« poromis (vienas kamuolys porai): eiti Sonu ir perduoti kamuolj;

« poromis, tas pats pratimas, bégant Sonu;

« poromis, bégant perduoti kamuoli (pédos nukreiptos pirmyn). Svarbu neperduoti
kamuolio atgal arba pernelyg aukstai, per zemai, per greitai (vaikai privalo suprasti,
kaip perduoti kamuolj iSkart ji pagavus);

« poromis, bégti ir perduoti kamuolj visomis kryptimis.

Pratimai ,.tik-tak* poromis, j kaire, i deSing, aikStelés centre (pagal trenerio signala keisti

krypti).

,» Lik-tak* poromis: skai¢iuoti, kiek karty pora zaidéjy gali perduoti kamuolj iki atbéga

iki galinés linijos. Bty gerai visus pratimus uzbaigti metimu.

,»Lik-tak* poromis, su skirtingais objektais, iSdéstytais per visg aikStelg (aikSteles

matymo treniruote).

Dvi eilés zaidéjy uz galinés linijos, be kamuolio. Treneris meta arba ridena kamuolj |

vaiky puse. Po vieng i§ eilés, t. y. pora, béga pasiimti kamuolj. Zaidéjas pirmas pasiémes

kamuolj, pradeda pratima ,,tik-tak* poroje (Zr. paveiksla).

Ta pati progresyvi mokymo technika poroje (,.tik-tak*) trims, keturiems ir penkiems

zaidéjams (zr. paveiksla).

Perdavimas judant (,,tik-tak* ) trejetais, su dviem kamuoliais.

17

Judant poromis, trejetais, ketvertais ir penketais, perduoti kamuolj, pradedant nuo
kamuolio paémimo.
,»KryZzminimas® trejetais, ketvertais ir penketais (placiai, glaustai, su varomu kamuoliu,

zr. paveiksla).

95



(0]0)

Qe

Qe
T

02\\\
/ - \\ .\\.'* -
[ 7

(0] @)

Kamuolio varymas, perdavimas ir metimai j krepsi

1.

Laisvai varyti kamuolj aiks$teléje, pagal signalg keistis kamuoliu su kitu Zzaidéju ir toliau
varyti kamuolj.

Porinis pratimas; vienas vaikas stovi Zergtai ir iSskétes rankas. Antrasis stovi per 3—4
metrus nuo jo. Pagal signalg vaikas su kamuoliu pradeda ji vatyti, eina po kolegos
rankomis, aplink ji, varydamas kamuolj griZta j savo vieta, sustoja, atlieka posiikj (pirmyn
ir atgal), perduoda kamuolj stovin¢iam vaikui, kuris kartoja pratima.

Porinis pratimas; vienas vaikas su kamuoliu, antrasis per 3—4 metrus. Pirmasis pradeda
varyti kamuolj, sustoja prie§ antrajj ir paduoda kamuolj jam j rankas. Dabar antrasis varo
kamuolj, o pirmasis atatupstas eina j prading pozicijg ir pratimas kartojamas.

Tas pats pratimas trise, keturiese, penkiese.

Porinis pratimas; kiekvienas vaikas turi kamuolj; musa kamuolj, o pagal instruktoriaus
signalg keiCiasi kamuoliais ir vietomis tuo paciu metu; toliau musa kamuolj.

Tas pats pratimas trise, keturiese, penkiese.

Tas pats pratimas ir papildomai — eiti ir bégti tarp eiliy.

Porinis pratimas;vienas vaikas vienu metu varo du kamuolius, pagal signalg perduoda
kitam vaikui, kuris tgsia kamuoliy varymga. Ta patj pratima galima atlikti judant (eiti,
bégti).

Progresyvios perdavimo judant schemos kartojimas (,tik-tak*) grupémis po du, tris,
keturis, penkis zaidéjus, jtraukiant kamuolio varymg (atmusti, sustoti, perduoti). Reikia
priminti vaikams, kad deSin¢je puséje turéty musti kamuolj deSinigja ranka, o kair¢je —

kairigja.

10. Estafetés: poroje ir trise varyti kamuolj, sustoti, paSokti, perduoti.
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11.
12.

13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.
22.

23.

19

Tas pats kamuolio varymo pratimas, nesustojant.

Vaikai stovi keturiomis eilémis, kiekviena aikstelés kampe, vienas kamuolys komandai.
Pagal signalg pirmasis kiekvienos komandos Zaidé¢jas béga, varydamas kamuolj | centro
zong; sustoja, apsisuka, perduoda kamuoli antrajam eiléje. Laimi komanda, kuri per
nustatytg laikg atlieka daugiau perdavimy.

Tas pats pratimas, atlickamas j kairé puse (judéjimas kairén).

Tas pats pratimas, tik vaikas po sustojimo privalo perduoti kamuolj Zaidéjui i$ prieSingos
eilés ir turi eiti ] tg eile.

Perduoti kamuolj judant, poromis (varZytuvés ir mokymas).

Perduoti kamuolj judant, grupése po tris, keturis ir penkis (i vieng pusg ir i abi puses).
Perduoti kamuolj ir judéti krepSio link poromis; metimas j kreps;.

Porinis pratimas; vienas Zaid¢jas meta, kitas paima kamuolj ir atiduoda pirmajam (po tris
metimus, paskui keistis vietomis).

Tas pats pratimas, tik zZaid¢jas pasiémes kamuolj, perduoda ji antrajam, kuris pasitrauke |
baudy metimo aikstele (i$ ten perduoda kamuolj).

Perduoti kamuolj dviejy, trijy, keturiy ir penkiy zaidéjy grupése, pradedant nuo atSokusio
nuo lentos arba trenerio mesto kamuolio pagavimo.

,,Kryzminimas* trejetais, ketvertais ir penketais | vieng puse arba per dvi aikstelés puses.
Vaikai stovi dviem eilémis uz galinés linijos; vienas zaidéjas ridena kamuolj pirmyn,
antrasis béga, kad kamuolj paimti, perduoti jj pirmajam, kuris tuo metu jau yra aikstel¢je;
po to seka ,,perdavimas ir ¢jimas prie krepSio* (i§ deSinés ir kairés, varant kamuolj deSine
ir kaire ranka).

Judant perduoti kamuolj dviejy, trijy, keturiy ir penkiy zaidéjy grupése, varyti kamuolj,
sustoti Suoliuku, perduoti ir mesti | krepsj (visy tipy metimai i$ jvairiy viety). Taip tgsiami

pratimai, pradéti perdavimais judant poromis.
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24. Perdavimai trejetui judant, pradéti nuo kamuolio priémimo nuo lentos; perduoti Zaidéjui
béganciam per vidurj, kuris varosi kamuolj prie prieSingo krepsio, sustoja ir perduoda
,kertaniam®. I§ esmes tai greitas puolimas, padalinantis aikStelg j tris dalis (centras,
desing ir kairé pusé).

25. Pratimas varyti, perduoti ir mesti j krepsj kamuolj su variantais:

« perduoti judant trise su dviem kamuoliais;

« perduoti i$ ranky j rankas, toliau varyti kamuolj;

« varyti kamuolj, perduoti pagalbininkui, mesti j krepsj;

« perduoti kitam Zzaidéjui, vaikStinéti paskui kamuolj, gauti perdavima, perdavimas
zaidéjui, priartéjusiam prie krepsio;

« dvi eilés ties centro linija, perduoti Zaid¢jui, praeiti greta jo, gauti kamuolj, varyti ji
link krepsio, perduoti kamuolj "kertanciam".

26. ,,Keturi kampai“: vaikai keturiuose aikstés kampuose (du kamuoliai). Pagal signala du
vaikai su kamuoliais varosi kamuolj prieSingo krepsio link, iki vidurio linijos centro,
sustoja, perduoda ir eina po krepsiu, kad gauty perduodamg kamuolj ir mesty i krepsj. Tai
galima daryti 1§ kairés ir deSinés pusés, deSine ir kaire ranka.

27. Sujungti ivairius kamuolio varymo, perdavimo ir metimo i kreps$j buidus; perduoti, varyti
kamuolj ir mesti; mesti, varyti kamuolj ir perduoti ir t.t. Sujungta kamuolio varyma,
perdavimg ir metima reikia vaikams pateikti tokiu biidu kad suprasty iy veiksmy reikSme
ir zinoty, kada jy imtis bei mokeéty pasirinkti tinkamiausia sprendima.

Kaip matome, mazojo krepSinio treniruo¢iy metu galima atlikti daug jvairiy ir zaismingy pratimy.

98



Gynyba ir gynyba kartu su kamuolio varymu, perdavimu ir metimu j krepsi

Zaidimo metu komanda kartg ginasi, kit karta puola. Taigi Zaidéjas su kamuoliu privalo kamuolj

ginti (zinodamas ir suvokdamas savo kiino judesius, kamuolio valdymo taisykles, erdve, laika ir t. t.).

Jeigu prieSininkas atémé kamuolj, komanda privalo mokéti ji atkovoti (be asmeniniy prazangy) ir

apginti savo kreps;.

Sie reikalavimai vaikams néra savaime suprantami, todél treneris privalo sitlyti jvairius pratimus ir

derinukus,

kurie motyvuoja ir padeda suprasti, kad:

reikia ginti kamuolj;

jeigu dengi zaidé¢ja su kamuoliu, reikia padaryti daugiau, ne vien tik bandyti kamuolj
atimti;

jeigu dengi Zaid¢ja be kamuolio, reikia sutrukdyti jam kamuolj gauti (vietoje to vaikai

béga prie kamuolio).

Taip pat yra svarbu, kad vaikai suprasty, kurj krep$j jie gina ir kurj puola.

1.

10.

Zaidimas 1 pries 1, kiekvienas su kamuoliu; bandymas paliesti priesininko pecius, kojas,
kamuolj ir pan. (laimi tas, kuris surenka nustatyta skai¢iy tasky).

Ta patj zaidima gali Zaisti grupé — 3, 4 ir 5 Zaidé¢jai (zaidimas pasunkéja: reikia matyti i§
toli, svarbi koordinacija ir t. t.).

Ta patj zaidima galima Zaisti ,,kiekvienas uz save* visoje aikSteléje (kas praranda kamuolj,
iSkrenta, jeigu kamuolys uZzribyje, Zaidéjas iSkrenta ir pan.)

Zaidimas ,,Uodega“ (skarelé uz nugaros, uzkista uz kelniy). Iskrenta Zaidéjas, pametes
,uodega“.

Zaidimas poromis; vienas vaikas turi kamuolj (puoléjas) o antrasis (gynéjas) stengiasi jj
atimti (pradéti pagal signalg).

Tas pats aikStelés zony apskritimuose. ISkrenta tas, kuris iSeina uz rato kamuolio
valdymas, kamuolio apsauga varymo metu).

Zaidimas poromis; vienas vaikas varo du kamuolius, antrasis stengiasi juos atimti.
Zaidimas poromis; teis¢jo metimas: pagal signala Zaidéjai stengiasi pagauti kamuolj.
Kamuolj pagaves vaikas yra puoléjas, antrasis gina. Matuojamas laikotarpis, laikas per
kurj puoléjas tur¢jo kamuolj.

Tas pats zaidimas nuo aikstés vidurio, nuo galinés linijos, nuo krepsio. Vaikas su kamuoliu
privalo stengtis greitai atlikti metima.

Zaidimas, kai paduodama nuo $oninés/galinés linijos (vienas paduoda, vienas gynéjas ir
vienas puoléjas); puoléjas stengiasi pasprukti nuo gynéjo (Sis stengiasi sutrukdyti
perdavimg); jeigu tai pavyksta, priima perdavima ir stengiasi jmesti | krep$j (toliau

keitimas).
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11. Zaidimas 1 prie$ 1, kamuolj paduoda treneris (7r. paveikslg).

000 eo00

20

. vaikai padalinti i dvi komandas, turi numerius. Nustatomas ataky ir kontrataky
skaiCius (arba laikas kiekvienai porai);

. treneris teis¢jauja, nekreipia démesio i jaunesniy vaiky prazangas, negali Svilpti, tik
balsu daro pastabas d¢l nusizengimy ir pan.;

« véliau zaidimas 1 prie§ 1 tampa drausmingesnis, zaidéjy judesiai tikslingesni
(treneris moko vaikus, koks yra skirtumas tarp metancio ir kamuolj varancio zaid¢jo

prazangy, zaidéjy pozicijos baudy metimo metu ir pan.).

21

. laimi komanda, jmetusi daugiau kamuoliy per nustatyta laika.
12. Zaidimas 1 prie$ 1 visoje aiksteléje, su trenerio pagalba, kuris jsikisa, kai vaikas turi kokiy
sunkumy, pvz., iSmesti kamuolj nuo Sonings, galinés linijos ir pan.
13. Zaidimas 1 pries 1 nuo galinés linijos (perduoti kamuolj j rankas, ridenti kamuolj, atmusti
kamuolj i grindis, teis¢jo metimas). Treneris pataria puoléjui, kur jam stoti, kokia ranka
naudotis, nurodo gynybai ka daryti.

14. Zaidimas 2 pries 1 stovint (Zr. paveikslg).
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15.
16.

17.

18.
19.

20.

21.

22.

22

Zaidimas 2 prie§ 1 judant (Zr. paveiksla).
Mazosios varzybos 2 prie§ 2 prasideda nuo teiséjo metimo (anksciau reikia atlikti visus
pratimus, susijusius su teis¢jo metimu). Vaikai privalo biiti labai motyvuoti ir siekti

rezultaty.

23

Mazosios varzybos 2 pries 2 visoje aiksteléje, teiséjas iSmeta kamuolj. Vaikai padalinti |
dvi komandas. Laimi ta komanda, kuri laimi daugiausiai tasky arba daugiausiai tasky per
nustatytg laika.

Zaidimas 2 pries 2 su trenerio pagalba.

Zaidimas 3 prie§ 3 (tai 6-7 mety vaiky paskutinis treniruoéiy tikslas). Tai magiskos
kiirybos akimirkos, pasirinkimas ir zaidimas. I§ pradziy vaikai nelabai daZnai perduoda
kamuolj, visi béga prie kamuolio, visg laikg varo kamuolj. Treneris privalo buti kantrus.
Technines taisykles vaikai iSmoksta zaidimo metu.

Zaidimas 3 pries 3, be kamuolio varymo. Komanda negali mesti j krep3j, iki neatliko tam
tikro skaiciaus perdavimy.

Tas pats pratimas, skirtumas tik tas, kad komanda negali mesti j krep$j, iki visi komandos
nariai nepalieté kamuolio.

Zaidimas 3 prie§ 3 su trenerio pagalba.
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23.

24.

25.
26.

27.

28.
29.

30.
31.
32.

Zaidimas 3 prie$ 0 iki 3 prie§ 3; palaipsniui jtraukti viena, du, tris gynéjus (situacijos su
mazesniu zaidéjy skaiciumi).

Zaidimas 1 prie$ 1 be kamuolio; vaikai stovi eilémis: bandymai atimti i§ gynéjo kamuolj
toje vietoje.

Tas pats zaidimas, varant kamuolj ir metant j kreps;.

Zaidimas 3 prie§ 3 ,koridoriuje”. I3skirti tris koridorius ties baudy metimo linija (Zr.
paveiksla): trys zaid¢jai privalo judeéti savo koridoriumi, taciau zemiau baudy metimo
linijos gali judéti laisvai (pabégti nuo dengimo, kirsti). Mazosios varzybos ribojamos

tasky skaic¢iumi arba laiku.

- === -\

24

Zaidimas 3 prie$ 3 po krepsiu. Aikstelés plotas padalintas j tris dalis, kiekvienoje po vieng
zaidéja. Puoléjas juda tokiu budy, kad gauty perdavima. Jeigu zaidé¢jas gauna kamuolj ne
savo lauke, gali varyti jj ar¢iau krepSio arba mesti, arba perduoti treneriui ir kirsti po
krepSiu. Treneris gali visg laikg keisti savo vietg aikSteléje ir perduoti kamuol;j skirtingais
biidais. IS pradziy zaid¢jai daugiausiai juda jiems priskirtame plote (paskui gali keisti
vietg). Palaipsniui, ruoSiant vaikus sudétingesniam zaidimui 3 prie§ 3, gynéjy judesiai
tobulé¢ja.

Zaidimas 3 pries 3 visoje aiksteléje.

Pastoviai treniruoti derinius:

« perduoti judant j priekj poromis ir grizti (1 pries 1);

« perduoti judant | priek]j trejetais ir grjzti (2 pries 1);

« perduoti judant j priek] trejetais ir grizti (1 pries 2).

Perduoti kamuolj, poromis einant po krepsiu i§ skirtingy viety (be gynybos ir su gynyba).
Perdavimas, trejetui jeinant po krepSiu i skirtingy viety (be gynybos ir su gynyba).
Mazosios varzybos 4 pries 4 visoje aikStel¢je: panaSiai kaip zaidZiant 2 pries 2 ir 3 pries

3.
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33.
34.

35.

36.

Zaidimas nuo 4 pries 0 iki 4 pries 4, pastoviai didinti gynéjy skaiéiy.

Zaidimas 4 prie§ 0 po krepsiu: tas pats mokomasis tikslas, kaip ir zaidziant 3 prie§ 3
(i8skyrus centra, deSinjji kairjji sparng).

Pastoviai praktikuoti derinius:

« perduoti judant j priekj ketvertais ir grjzti (2 pries 2);

« perduoti judant j priekj ketvertais ir grizti (3 pries 1).

Mazosios varzybos 5 pries 5 visoje aiksteléje. 8—9 mety vaiky galutinis mokymo tikslas.

Ivaldyta ataka ir kontrataka. Apribojimai: laikas arba surinkti taskai.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43
44,

45.

Mazosios varzybos 5 prie§ 5 be varomo kamuolio.

Zaidimas nuo 5 prie$ 0 iki 5 pries$ 5, palaipsniui didinti gynéjy skaiciy.

Zaidimas 5 pries 0 prie krepsio: tas pats mokomasis tikslas, kaip anks¢iau (pirmiausia be

gynybos, paskui pasyvi gynyba, toliau aktyvi gynyba).

Pastoviai praktikuoti derinius:

« perduoti judant j priekj penketais ir grjzti (3 pries 2);

« perduoti judant j priekj penketais ir grjzti (2 pries 3).

Perdavimai judant penketais ,,koridoriuose®.

Zaidimas nuo 5 prie$ 0 iki 5 pries 5 , koridoriuje*; palaipsniui jtraukti gynéjus, auk$¢iau

nurodyta tvarka.

Zaidimas 5 prie§ 5 prie krepsio, pakaitomis puolimas—gynyba.

Zaidimas 5 prie§ 5, puolimo prielaidos:

« puoléjas privalo varyti kamuolj link krepSio, jeigu pries jj néra gynéjo;

« puoléjas privalo mesti j krepsj, jeigu jis arti krepSio ir pries jj néra gynéjy;

« jeigu pries puoléja stovi gynéjas, pirmasis privalo ji nugaléti (varydamas kamuolj 1
pries 1 ir mesdamas j krepsj);

« jeigu puol¢jas negali nugaléti gynéjo, privalo perduoti kamuolj komandos Zaidéjui,
kuris neuzdengtas (iSsilaisvino nuo gyn¢jo) ir kirsti arba keistis vietomis su kitu
zaid¢ju;

« jeigu zaid¢jas su kamuoliu pakliuvo | sunkig situacijg ir negali perduoti kamuolio,
kitas zaidéjas privalo jam padéti (paimti kamuolj i§ ranky);

« kertant po krepSiu, svarbu aplenkti gynéja;

. zaidé¢jas be kamuolio, kurio vardg pasaké Zaidéjas su kamuoliu, privalo iSsilaisvinti
nuo gynéjo ir priimti perdavima (eiti prie krepsio).

Zaidimas 5 prie§ 5, gynybos prielaidos:

- svarbu dengti puolé¢ja, esantj priesais zaidéja su kamuoliu;

. negalima leisti, kad kertantis zaidéjas bégty priekyje;
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« puoléjas niekada neturi turéti galimybés lengvai mesti | krepsj;
« siek paimti kamuolj po kiekvieno puol¢jo metimo;
« spausk puol¢ja su kamuoliu.
46. Zaidimas 5 prie$ 5, puolimo idéjos:
« naudoti 1 pries 1;
« perduoti ir jbégti po krepSiu (poromis): i§ pradziy, jei kirtes zaidéjas negauna
kamuolio, grjzta j savo vietg ir véliau keiciasi vietomis;
« perduoti ir eiti prie krepSio trejetais;
« perduoti ir atsitraukti;
« Soniniai zaidéjai gali keistis vietomis;

« visada greitas puolimas.
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1.4. PAVYZDINES TRENIRUOCIU PROGRAMOS

Sios pavyzdinés programos yra pasitilymo formos, skirtos vaikams jaunimui, besitreniruojantiems

Zaisti mazajj krepsinj. Sie pavyzdziai yra progresyvios Zzaidimo mokymo metodologijos dalis.

6—7 mety Zaidéjai

Pirmoji pavyzdiné programa

O

Pratimai: derinukai su kamuoliu ir kitais rekvizitais, lavinantys Zinias apie kiing,
plokstuma, erdve, laika ir pan.

Deriniai ir Zaidimai, mokytis varyti kamuolj:

,Jurgelis meistrelis®;

,,Masinos®;

,,Zvejys“;

,,Vilkas ir avelés®;

,Gaudynés®;

,,1—2—3 startas®;

jvairios estafetés.

Zaidimai treniruotés pabaigoje (paimti kamuolj, jiiry msis, véliavos émimas).

Antroji pavyzdiné programa

Zaidimo su kamuoliu ir kitais daiktais pratimai, lavinantys koordinacija, pusiausvyra,
ritmo pojiitj ir t. t.

Kamuolio varymo pratimy tesinys, jjungiant kitus zaidimo elementus, pagal progresyvinio
mokymo metodika.

Metimo | krepSi mokymas — individualiai ir komandy varzybose.

Sujungti kamuolio varyma ir metimus j krepsj su kitais zaidimo elementais.

Baigiamieji zaidimai.

Trecioji pavyzdiné programa

Pratimai su kamuoliu ir kitais rekvizitais (fizinis lavinimas).

Daugiau kamuolio varymo, metimo } krep$j pratimy, taip pat: varyti kamuolj ir mesti |
krepsi, varzytuvés aiksteléje, zaidimai.

Kamuolio perdavimo mokymas — pirmoji kolektyvinio darbo forma (varzytuves dvejetais,
kiekvienam po kamuolj, véliau vienas kamuolys porai, estafetés ir t. t.).

Uzduotys, kuriose sujungtas kamuolio varymas, perdavimas ir metimas j krepsj.

Baigiamasis zaidimas (metimo j krepsj varzytuvés, treniruoCiy derinukai, estafetés).

Ketvirtoji pavyzdiné programa
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Pratimai — derinukai su kamuoliu, po vieng ir poromis (formos ugdymas).

Daugiau darbo prie kamuolio varymo, metimy j krepsj, perdavimy, gynybos, kartu su
varzytuveémis aiksteléje.

Gynybos mokymas (kamuolio apsauga, krepSio gynyba).

Mazosios varzybos 1 pries 1 visoje aikstel¢je.

8-9 mety Zaidéjai

Pirmoji pavyzdiné programa

Deriniy su kamuoliu pratimai — vietoje, judant, poromis, trejetais, grupéje ir t. t.
Zaidimo pratimas — varyti kamuolj ir mesti j krep§j.

Zaidimo pratimas — perduoti kamuolj ir mesti j kreps;.

Deriniy pratimas 1 pries 1.

Deriniy pratimas 1 prie§ 1 su pagalba.

Mazosios varzybos 2 pries 2 visoje aikstel¢je.

Antroji pavyzdiné programa

Deriniy su kamuoliu pratimai.

Deriniy pratimai — varyti kamuolj ir mesti i krepsi.

Metimai j krep$i — varzytuvés, individualios ir grupinés varZytuveés.
Perdavimas judant (,.tik-tak* poromis ir trejetais).

Zaidimas 1 prie§ 1 visoje aiksteléje, vienoje aikstelés puséje, po krepsiu.

Mazosios varzybos 3 pries 3 visoje aikstel¢je.

Trecioji pavyzdiné programa

Bet kuris zaidimas, penkios minutés (varyti kamuolj arba mesti | krepsj).

Zaidimas varant kamuolj (pabégimas ir vijimas, keturi kampai, trys zonos, estafeté).
Zaidimai metant j krep§j (individualiai i§ skirtingy viety ir grupéje; tagky skai¢iavimas).
Deriniy pratimai — kamuolio varymas, perdavimas, metimas i krepsj ir gynyba.

Mazosios varzybos 1 pries 1, 1 prie§ 1 su pagalba, 2 pries 2, 2 pries 2 su pagalba, 3 pries§

3 pagal pasirinkima.

Ketvirtoji pavyzdiné programa

Penkios minutés zaidimy.

Kamuolio varymo, metimo mokymas, kamuolio varymas su metimais j kreps;.
Perdavimo judant pratimai (i vieng ir kitg puse).

Zaidimai nuo 1 pries 1 iki 3 pries 3.

Zaidimas 5 prie§ 5 visoje aiksteléje, improvizacija (neskiriamos individualios uzduotys).

Penktoji pavyzdiné programa
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« Pratimai, susij¢ su kamuolio valdymu.
« Pratimai visoje aikstel¢je, 1 pries 1, 2 pries 2, 3 pries 3.
« Pratimai, kai reikia i$silaisvinti nuo gyn¢jo, Zaidimas su kamuolio padavimu nuo Sonings,
galinés linijos, teis¢jo metimas.
« 3 pries 3 ,koridoriuose*, 3 pries 3 prie krepsio.
. Zaidimas 5 pries 5.
Sestoji pavyzdiné programa
« Penkios minutés laisvo zaidimo.
« Kamuolio varymo, metimo | krepsj pratimai.
. Zaidimas su skirtingu Zaidéjy skaiiumi.
« Laisvas zaidimas 3 pries 3.
« Laisvas zaidimas 3 prie§ 3, nevarant kamuolio.

« Laisvas zaidimas 5 pries 5.

10-11-12 mety Zaidéjai
Pirmoji pavyzdiné programa
« Penkios minutés laisvo zaidimo.
« Derinuky su kamuoliu pratimai.
« Pratimai — kamuolio varymas ir metimai j krepsj (mokymas ir varzytuves).
« Kamuolio perdavimo pratimai (analizé ir varzytuves).
« Pratimai — kamuolio varymas, perdavimas ir metimai i krepsj (grupémis po 2, 3, 4 ir 5
zaidéjus).
« Laisvas zaidimas 3 pries 3.
« Mokymas — zaidimas 5 prie§ 5 prie krepsio.
. Zaidimas 5 prie$ 5 visoje aiksteléje (jmesti kamuolj ir eiti j aikstele).
Antroji pavyzdiné programa
« Penkios minutés zaidimy.
« Kamuolio valdymo pratimai, po vieng ir poromis.
« Varyti kamuolj kei¢iant ranka, griztant, keifiant kamuolio varymo kryptj ir tempa,
apsisukimai ir t. t.).
« Metimas pasokant, Zingsnis ir metimas.
« Perdavimas — zaidimas su prieSininkais (2 prie§ 1, 3 pries$ 2 ir pan.).

« Mazosios varzybos 5 pries 5.
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Trecioji pavyzdiné programa

Penkios minutés zaidimy.

Kamuolio valdymo pratimai.

Pratimai — kamuolio varymas, metimas, perdavimas ir jy kombinacijos.
Gynybos pratimai.

Zaidimas, kei¢iantis zaidéjy skaic¢iui nuo 1 pries 1 iki 3 pries 3.

Laisvas zaidimas 3 prie§ 3, pereinant | zaidima 3 prie$ 3 ,,koridoriuose®.

Laisvas zaidimas 5 prie$ 5, pereinant prie organizuoto zaidimo 5 pries 5.

Mazosios varzybos 5 pries 5 (ribotas laikas arba taSky skaicius).
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13 IR 14 METU ZAIDEJU TRENIRUOTES

I treniruoté Kamuolio varymo technikos mokymas

2 treniruoté Perdavimy technika ir individuali taktika

3 treniruoté Pagrindiniy greito puolimo elementy pratimai

4 treniruoté¢ Pagrindiniai gynybos elementai

5 treniruoté UZtvaros statymo pratimai

6 treniruoté  Greito puolimo pratimai

7 treniruoté¢  Gynybos pratimai

8 treniruot¢ Dengimo mokymas

9 treniruot¢  Gynybos pratimai

10 treniruoté Greito puolimo ir pozicinio puolimo su uztvaromis treniruoté
11 treniruoté Klaidinimo pagrindai, uZtvaros ir nepalanki situacija

12 treniruoté Gynybos uzduotys: uztvara, kamuolio paémimas nuo lentos, dviejy gynéjy gynyba ir
komandos pozicija

13 treniruoté Perdavimo technikos mokymas

14 treniruoté Perdavimo technikos mokymo tesinys (sustojimas ir apsisukimas). Gynyba: atstumas ir
pozicija

15 treniruoté Greito organizuoto puolimo elementai

16 treniruoté Gynybos elementy treniruoté

17 treniruoté Jud¢jimas aikSteléje ir greito puolimo treniruote

18 treniruoté Gynybiné pozicija

19 treniruoté Pagrindiniy greito puolimo elementy mokymas

20 treniruoté Gynyba ir uztvaros (angl. flashing)

21 treniruoté Bendradarbiavimas puolant

22 treniruoté Greito puolimo treniruoté; pratimai su varZytuvémis

23 treniruoté Peréjimas nuo puolimo j gynybg ir atvirksciai

24 treniruoté Greitas puolimas ir pratimai su varZytuvémis
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PATARIMAI DEL MOKYMO METODIKOS

« Uzmirsk taktika iki to laiko, kol Zaidéjai iSmoks Zzaidimo technika, nes taktika be technikos
nelabai veiksminga.

« Visada reikalauk visisko pasiSventimo, didelés koncentracijos ir drausmés.

« Mokymas prasideda nuo paprasty uzduoCiy; paskui reikia palaipsniui pereiti prie
sunkesniy dalyky.

« Treniruotés metu reikia iSrySkinti Zaidimo technikos detales, o paskui tikrinti kaip zaidéjai
jas jvalde.

« 25 procentus kiekvienos treniruotés gali sudaryti nauji elementai.

« Gynybos ir puolimo reikia mokytis lygiagreciai.

« Pratimai i§ pradziy atlickami maZzoje erdv¢je, kuri palaipsniui didinama.

« Galima jtakoti greitj, jeigu didinant erdve trumpinamas laikas.

« Auksti zaidé¢jai privalo atlikti tuos pacius pratimus, kaip ir Zemi, nes reikia mokytis
technikos pagrindy.

 Individualiai gynybai reikia skirti ypatingg démes;.

« Reikia primygtinai treniruoti sustojimus ir posiikius (apsisukimus).

« Pabrézk viso kiino koordinacijos, kojy, ranky pozicijos esme.

. Trejopas pavojus (zaid¢jas pasiruosgs mesti kamuolj i krepsi, pasiruosgs varyti kamuolj
arba ji perduoti) yra bitinas puolamojo zaidimo elementas.

« Draugisky varzyby proga reikalauk greito zaidimo, paprasty veiksmy, kuriuos atlikty du
arba trys zaidéjai.

« Bik jtikimas, kai kritikuoji ir gerai girdimas, kai remi zaidéjus.

« Leisk zaid¢jams uzduoti klausimus, jei jie ko nors nesupranta.

« Tavo aiSkinimai turi baiti suprantami ir turiningi, dalykiski.

. Palaikyk savo ir savo zaidéjy didelio lygio koncentracija.

« Reikalauk i§ zaidéjy samoningai vykdyti uzduot;.

« Neuzmirsk: geros varzybos — sunkaus darbo treniruotése iSdava tiek intelektualine, tiek
fizine prasme.

. ,,Perjéga“ neieskok talentingy vaiky, jie patys pasirodo, jei kruopsc¢iai su jais dirbi.

110



2 lentelé. Sio skyriaus paveiksly sutartiniai Zenklai

zaid¢jas su kamuoliu

puolé¢jas be kamuolio

treneris

treneris su kamuoliu

gyngjas

nauja gynéjo pozicija

puoléjo judéjimas be kamuolio

gynéjo judéjimas

perdavimas

kamuolio varymas

sustojimas vienu taktu

sustojimas dviem taktais

koja, kuria remiasi varantis kamuolj

posiikis

kamuolio skrydis

metimas pasokus

trumpas ir po jo sekantis ilgas zingsnis (puolimas)

apgaulingas metimas

zingsnis ] priekj

kamuolio perdavimas i§ ranky j rankas

uztvara
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1 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: kamuolio varymo technikos mokymas

Pratimai

« Apsilimas: kamuolio valdymo pratimas, judant su kamuoliu (10 minuciy).

« varyti kamuolj, atlikti apgaulingg judesj kairiaja koja, apsisukus testi varyma, deSine ranka
perduoti kitam Zaidéjui, eiti prie krepSio ir priimti kamuolj. Atlikti aikSteles kairéje ir
desingje (1 pav.).

« Puol¢jas varo kamuolj, keisdamas ranka, kai kei€ia kryptj; du dideli Zingsniai, perdavimas
ir ¢jimas po krepSiu, kad priimti ,,griztamaji* perdavimg. Gynyba laisva. Perduodantis
kamuolj yra ,.trejopo pavojaus‘ pozicijoje iki perduoda kamuol;j (2 pav.).

« Treneriui iSmetus kamuolj, sustoti, dviem taktais apsisukti atgal ant kairés kojos ir zvalgyti
kaire pus¢ po krypties keitimo zingsnio. Atlikti tg patj kita koja ir i§ kitos pusés (3 pav.).

« Kamuolj varyti pirmyn ir atgal, taikant taisykle, kad kamuolys muSamas tuo momentu,
kai remiamasi koja, atitinkancia ranka, kuria kamuolys musSamas, padidinti greitj, einant
pro priesininkg (zvalgyba, 4 pav.).

« Varyti kamuolj kaire ranka j vidurj, sustoti ant deSinés kojos, mazas zingsnelis kaire koja,
perduoti kamuolj nuo kairiojo peties zaidéjui i$ kitos linijos (skaiCiuojant pries laikrodZio
rodykle). Perduodantis eina i tos eilés galg (atlikti dviem kryptimis) (5 pav.).

. Zaidimas 1 prie§ 1 vienoje aik§tés puséje; kamuolj pradéti varyti ranka, esan¢ia toliau nuo
gyngjo, kryzminiu Zingsniu, su apsisukimy kombinacija ant vienos kojos pirmyn ir atgal.
Gynéjai nesistengia perimti kamuolj, taciau juda uz puoléjo teisinga gynybine pozicija.

. Baudos metimai: du kartus i§ eilés, pataikyti j kreps;.

PASTABOS

Kamuol;j varyti j kamuolj neZiiirint.

Privaloma kamuolj varyti deSine ranka, kai judama j deSing pusg¢ ir atvirksciai.

Kamuolj pradéti varyti geriau silpnesne ranka, kad biity pasaugota stipresné (sunkesnei
uzduociai).

Kamuol; reikia varyti ranka, esancia toliau nuo prieSininko.

112



1 pav. 15 min. 4 pav. 20 min.

2 pav. 15 min. 5 pav. 15 min.
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2 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: perdavimy technika ir individuali taktika

Pratimai
« Apsilimas: kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy).
« Pagauti kamuolj sustojant dviem taktais ir perduoti atgal viena ranka nuo peties (6 pav.).
« Po perdavimo treneriui, pagauti kamuolj sustojant dviem taktais, paskui apsisukti ant
kulno atgal ir perduoti treneriui; uzbaigti po perdavimo einant po krepsiu ir metant po
dviejy takty (7 pav.).
« Pabégti nuo dengimo, siekiant priimti perdavima — judéti trikampiu su dviem kamuoliais
(8 pav.).
« Perduoti kamuolj viena ranka ir pajudeti i$ vietos (9 pav.).
. Zaidimas 2 pries 2 vienoje aikstelés puséje, perduoti kamuolj po apsisukimo ant vienos
kojos, kirsti po griztamojo perdavimo, baigti veiksma nemusant kamuolio (20 minuciy).
« Rinktis tinkamg perdavimo momenta, kai gyn¢jas artéja iS priekio, toliau perduoti kamuolj
apsisukus ant kojos atgal ir kirsti, tikintis gauti grjztamajj perdavima, laisva gynyba (10
pav.).
« Mesti pasokus po perdavimo ir sustoti vienu taktu (11 pav.).
- Baudy metimas: du kartus i$ eilés pataikyti j krepsi.
PASTABOS

« Svarbu — pusiausvyra sustojus dviem taktais ir perduodant kamuolj.

« Sukantis atgal, saugok kamuolj alkiine, pakelta iki peties.

« Visi perdavimai turi biiti stipris ir pagal tiese.
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9 pav.

10 pav. 20 min.

11 pav. 10 min.
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3 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: pagrindiniy greito puolimo elementy pratimai

Pratimai

Apsilimas: pasitempimai ir kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy).

Pratimai paZymeéta aikstel¢je trasa, kryzmai bégant ar varant kamuolj, penketukais j vieng
puse, griztant — zaidimas 3 prie§ 2 (gynyba: perduodantis kamuolj metimui ir metantis, 15
minuciy).

Zaidimas 1 prie$ 1 plius 1 prie§ 0. Paskutinis perdavimas Zaidéjui, sustojan¢iam dviem
taktais ir kertanciam po krepSiu (pakartoti pratimg abejose aikstelés pusése) (12 pav.).
Zaidimas 2 prie§ 2 su greitais puolimais (13 pav.).

Zaidimas 1 plius 2 prie§ 2. Greitas puolimas, kiekvienas dengia ,,savo“. Zaidéjai gerai
dengiami pirmojo ir antrojo perdavimo metu. Grjztant — keistis vaidmenimis (14 pav.).
Zaidimas 4 pries 0 (15 pav.).

Baudy metimas; trys metimai i§ eilés. Zaidéjas nepataikes j krepsj, iskrenta. Laimi

paskutinis likes aiksteléje zaidéjas (15 minuciy).

PASTABOS

......

Beégant galva visg laikg pasukta j kamuolio puse.

Jeigu greta béga gynéjas ir puoléjas, antrasis privalo aplenkti gynéja, kad biity geriau matomas

perdavimo metu.
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20 min.

14 pav.

20 min.

15 pav.

20 min.

13 pav.
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4 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: pagrindiniai gynybos elementai

Pratimai

Apsilimas: kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy).

a) puoléjas Zengia zingsnj | bet kurig puse¢. Gynéjas pasislenka galima puoléjo judéjimo
kryptimi (16 pav.);

b) kaip auksciau, taciau puol¢jas iSmeta kamuolj | bet kurig puseg, kad sustota dviem
taktais. Gynyba gina nuo ¢jimo po krepSiu (17 pav.);

c) iSeiti pagauti kamuolj V raidés forma ir pagauti partnerio perduota kamuolj (18 pav.).

Zaidimas 1 plius 2 prie§ 2. Zaidéjas su kamuoliu pradinéje pozicijoje varo kamuolj i§

vienos aik§tés pusés j kita. Soniniai Zzaidéjai bando atsikratyti dengianéiy, gynéjai "atvirai"

dengia arba laikosi dengimo ,,uzsklandos* pozicijoje (viena koja i prieki, ranka iStiesta),

priklausomai nuo to, kurioje vietoje yra kamuolys. ISmetus kamuolj, Zaidimas 1 pries§ 1

(19 pav.).

Zaidimas 3 prie§ 2 vienoje aikstelés puséje. Po metimo j krepsj, metes Zaidéjas tampa

gyneju, o gynéjai pradeda puolima (2 pries 1) kitame aikstes gale (20 pav.).

Zaidimas 1 prie§ 1. Gynyba prie$ ¢jima po krepsiu: uzimti pozicija puolanéiojo puolimo

linijoje. Zaidéjas su kamuoliu stengiasi (varydamas kamuolj) atlikti perdavima. Po

metimo puoléjai pereina j gynybg ir Zaidzia 2 prie§ 1 (21 pav.).

Sparingas 5 prie§ 5. Puolimas: be kamuolio varymo, naudoti posiikius. Gynyba:

spaudimas, ypatingai stebint kamuolj (20 minuciy).

Baudy metimai: trys metimai i$ eilés du kartus.

PASTABOS:

Kai puol¢jas Zengia Zingsnj, gynéjas privalo buti per pus¢ kiino plocio nuo kamuolio, prie§
puoléja.

Kamuolio pus¢je gynéjai privalo laikytis ,,uzdaro® dengimo pozicijos, o pagalbos pus¢je —
»atviro® dengimo (zaid¢jai iSzergg kojas, stebéjimo lauke ir ,,savas® puol¢jas ir kamuolys).
Rengiant gynyba 3 pries 2, uzpakalinis zaidéjas artéja link pirmojo perdavimo, o priekinis Zaidéjas
eina ] 3 sekundziy zonos vidurj.

Zaidéjas su kamuoliu uzdengtas beveik lygiagregioje pozicijoje.

118



16 pav. 8 min. 19 pav. 20 min.

17 pav. 8 min. 20 pav. 20 min.
X
Y-
‘ oA JV
V'
18 pav. 9 min. 21 pav. 20 min.
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5 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: uZtvaros statymo pratimai

Pratimai
« Apsilimas: pasitempimai ir kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy).
a) zaidimas 2 prie$ 0. Varyti kamuolj iki uZtvaros; uztveriantis apsisukes eina krepsio link (22 pav.);
b) zaidimas 1 pries 1 plius 1 pries 0. Varyti kamuolj iki uztvaros, perduoti kamuolj uztverianciajam,
kuris apsisuka ir kerta po krepsiu (23 pav.);
« a)zaidimas 3 prie$ 0, uztvara ir ¢jimas po krepSiu, perdavimas po krepsiu (24 pav.);
b) gynéjas prie uztverianciojo staiga uzsoka i$ uz jo zaidéjo, kuriam statoma uZztvara, link (26 pav.);
« zaidimas 1 prie§ 1 plius Zaidéjas varantis kamuolj, perduoda jj statanciam uZztvara, kuris
apsisuka ir kerta po krepsiu (27 pav.);
. zaidimas 3 prie§ 3 visoje aikSteléje, abejose aiksStelés pusése. Puolimas: be kamuolio
varymo, tik positikiai. Gynyba: spaudimas (20 minuciy);
« Metimas paSokus po trenerio perdavimo. Laisva gynyba (15 minuciy);

« Baudy metimai: 3 kartus po 3 metimus. Baigia Zzaidéjas, pataikes tris kartus i§ eilés.

PASTABOS:
. Zaidéjas, kuriam statoma uztvara, veda gynéja link uztvaros.
« Uztvara bus veiksminga, jeigu tveriamas zaidéjas nestovi pernelyg arti arba pernelyg toli nuo jos.

« Uztveriantysis, atliekantis apsisukima, privalo visg laikg matyti kamuolj.
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6 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: uZtvaros statymo pratimai

Pratimai

« Apsilimas: kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy).

« Greito puolimo metu pagauti kamuolj, sustojant dviem taktais, po Zingsnio— perdavimas
zaid¢jui kitoje puséje, kuris taip pat sustoja dviem taktais ir varo kamuolj prie krepsio (29
pav.).

. Zaidimas 3 prie§ 2, greito puolimo pradZia. Vienas i§ gynéjy pribéga i§ nepalankios
pozicijos (3 pries 1 plius 1) (30 pav.).

. Zaidimas 3 prie$ 0, greitas puolimas su dviem perdavimais (31 pav.).

. Zaidimas 3 pries 3 j abi puses. Puolimas be galimybés varyti kamuolj (32 pav.).

« Greitas puolimas 4 pries$ 4 su kamuoliu, gautu atsitraukus prie Soninés linijos. Gynyba tik
,»eina paskui puolima* (33 pav.).

« Draugiskos varzybos. Puoléjai meta trumpus perdavimus artimiausiam laisvam zaidéjui ir
varo kamuolj, kirsdami po krepsiu. Gynyba, greitas per¢jimas nuo puolimo i gynyba,
spaudziant kamuolj (20 minuciy).

o Tris kartus po tris baudy metimus.

PASTABOS:

Zaidéjai prie§ kamuolj visada privalo biiti
pasuke galva 1 kamuolj, ty. pasiruose
pagauti kamuolj.

Sustojant, kad pagauti ilga metima, reikia

stoveéti visa péda.

L
A

29 pav. 15 min.
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10 min.

32 pav.

20 min.

30 pav.

20 min.

33 pav.

20 min.

31 pav.
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7 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: gynybos pratimai

Pratimai

Apsilimas: kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy).

Zaidimas 2 pries 1. Gynéjas dengia Zaidéja su kamuoliu. Zaidéjas su kamuoliu daro posiikj
ir perduoda partneriui, paskui eina j kitg vieta. Kamuolj gaves Zaidéjas irgi daro posiikj ir
atiduoda kamuolj pirmajam puoléjui, kuris skverbiasi i gynyba prie krepsio. Gyn¢jas ,,eina
paskui kamuolj“ nuo vieno puolgjo prie kito (34 pav.).

Ejimas prie puoléjo i§ nepalankios situacijos (35 pav.).

Zaidimas 1 prie§ 1. Puoléjg sulaiko kertant po krepsiu, jis labai greitais judesiais
pasitraukia nuo kamuolio. Po perdavimo Zaidé¢jas kitoje pus¢je stato uztvara, kad suteikty
galimybe pirmajam eiti po krepSiu (36 pav.).

Zaidimas 1 plius 2 prie$ 2 prie§ uztvara pagalbos puséje. Padaryti vieta gynéjui i§ 2, kad
bty iSvengta uztvaros (37 pav.).

Zaidimas 3 prie§ 1. Du gynéjai pradeda nepalankioje pozicijoje (38 pav.).

Gynéjas prieina iki kamuolj varancio puoléjo. Po to puoléjas perduoda kamuolj ir eina
toliau, kad gaves perdavima, pasokes, mesty j krepSi. Gynyba eina paskui kamuolj nuo
vieno puoléjo prie kito (39 pav.).

Du kartus po tris jmestus baudos metimus.

PASTABOS:

Mokyti zaidéjus gintis, kad nepalankioje situacijoje, kai persvara puolimo puséje, ieSkoty geros

pozicijos ir pasitikéty tuo, kg daro.

Kertantis Zaidéjas privalo stoti ant puol¢jo kelio, siekdamas jj sustabdyti einantj po krepSiu.

Priartéjes prie uztvaros gynéjas, dengiantis varantj kamuolj, privalo judéti pristatomu Zingsniu.

124



34 pav. 15 min. 38 pav. 20 min.

35 pav. 10 min. 39 pav. 15 min.

36 pav. 20 min. 37 pav. 20 min.
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8 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: dengimo mokymas

Pratimai
« Apsilimas: pasitempimai ir kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy).
« Judéti iSilgai aikstés, naudojant uztvarg ir postkiu einant per bloka prie krepsio (40 pav.).
« Bégti uz gyné¢jo peciy pagalbos pus¢je (41 pav.).
« Vesti prie uztvaros, nutolusios nuo kamuolio (42 pav.).
« [Itraukti trecia ,,pick and roll (statancio uztvarg zaidé¢jo manevras, kai jis liko be gyné¢jo.
Jis nedelsiant baigia dengima, apsisukes kerta po krepsiu ir laukia perdavimo) (43 pav.).
« Sparingas. Puol¢jai stato uztvaras ir jomis naudojasi, zaidimas 2 prie§ 2 ir 2 prie§ 1.
Gynéjai slenka prie§ uztvarg ir gina uzimdami pozicija prie§ puoléja ir nustumdami
statantj uztvarg (20 minuciy).
« Du kartus po tris baudos metimus.
PASTABOS:

Kampas, kuriuo statoma uztvara priklauso nuo zaidéjo, pasinaudosiancio uztvara, pri¢jimo kampo.

Eidamas link uZtvaros, zaid¢jas privalo keisti savo judéjimo tempa.

S STTTRN
)
=]

20 min.

25 min.
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9 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: gynybos pratimai

Pratimai

« Apsilimas: pasitempimai ir kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy).

« Gynyba nepalankioje situacijoje po perdavimo, trenerio metimas ir éjimas po krepSiu
(44 pav.).

. Zaidimas 2 prie$ 1; trukdymas Zaidéjui be kamuolio jj gauti. Po apgaulingo judesio gauti
kamuolj ir perduoti laisvam Zzaidéjui. Gynyba eina uz kamuolio, o vienas i§ puoléjy
paSokes, meta (45 pav.).

« Gynybos dviese pratimas, kai griztant keiciasi puolimas—gynyba (46 pav.).

. Zaidimas 3 prie§ 3: po metimo nuo $oninés linijos gynéjai 3 ir 1 dengia dviese, o gynéjas
2 gina puoléja ,,x2*. Po perdavimo i8 uZ linijos Zaidé¢jas ,,x3“ kerta. Vienas i§ gynéjy mato
kamuolj (47 pav.).

. Zaidimas 1 prie§ 1 Y, aikstelés, iki penkiy taikliy metimy. Pradeda tas, kuris jmeté bauda.
Pratimg uzbaigia nugalétojas.Kiti zaidéjai laukia savo eilés uz aikstelés riby (48 pav.).

« Du kartus po tris baudos metimus.

PASTABOS:

Kamuolj varantis zaidéjas yra priverstas
varyti kamuolj mazesniame plote.
Pagaunant kamuolj, priartéja antrasis
gynéjas, kad dengty du gynéjai.

Perdavimo metu vienas i§ gynéjy mato

priimancio kamuolj zaid€jo pozicijg.

44 pav. 20 min.
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47 pav. 20 min.

48 pav. 25 min.

46 pav. 20 min.
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10 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: greito puolimo ir pozicinio puolimo su uZtvaromis treniruoté

Pratimai

« Apsilimas: pasitempimai ir kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy).

. Zaidimas 1 prie§ 1 plius 1 kirtimas uz gynéjo, dengian¢io nuo kamuolio (apibégimas) ir
i8¢jimas po krepSiu, | metimo pozicijg (15 minuciy) (49 pav.).

« a) zaidimas 3 prie§ 0, 3 prie§ 3. Puoléjas ,,x2 perduoda kamuolj ,,x3“ ir stato uztvara
,»x 1%, kuris eina po krepsiu. Jeigu po to negauna perdavimo, ,,x3* perduoda kamuolj ,,x2*
ir Zemutingje pozicijoje stato uztvarg ,,x1“. ,,x1* panaudoja uztvarg metimui pasokus i§
krastinés pozicijos. Po uztvaros ,,x3* posiikiu priartéja prie krepSio, laukia perdavimo (50
pav.);

« b)tesdamas, ,,x3“ stato uztvarg ,,x2*, kuris eina po krepsiu (dirbti su deriniu — yra gynyba,
néra gynybos) (51 pav.).

« a) greitas puolimas 5 pries 0 ir antras greitas puolimas po nesé¢kmingos pirmosios greito
puolimo fazés (dar prie§ gynéjams sugrjztant j savo pozicijas) (52 pav.);

« b) judesiy tesinys antrajame greitame puolime (53 pav.).

« Draugiskos varzybos (4 komandy turnyras — su Salinimu): puoléjai tik vieng kartag musa
kamuolj, eidami prie krepSio, greita puolimg vykdo dvejetais, taip pat kaip stato uztvaras.
Gynyba stumia link Sonings linijos, suteikia galimybe gauti kamuolj (30 minuciy).

« Baudos metimai: trys baudos metimai (pataikyti) i$ eilés.

PASTABOS:

Kertant (aplenkiant) uz gynéjo peciy, pabrézti didesnj vedanciojo judéjimo atstuma, kad gynéjas
biity atitrauktas nuo krepsio.

Dengiantis visada laukia iki besinaudojantis uZtvara iSsilaisvina, tik po to posiikiu iSsisuka nuo
uztvaros.

Atitinkamas atstumas tarp zaidéjy greitojo puolimo baigtingje fazé¢je suteikia galimybe lengviau

eiti po krepSiu ir pradéti antrajj greitg puolima.
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49 pav. 15 min.

50 pav. 15 min. 53 pav. 15 min.

51 pav. 15 min.
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11 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: klaidinimo pagrindai, uZtvaros ir nepalanki situacija

Pratimai

« Apsilimas: pasitempimai ir kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy).

. Zaidimas 1 prie§ 1. Puoléjas be kamuolio staigiai keigia judéjimo tempa ir kryptj,
sickdamas issilaisvinti nuo gynéjo. Treneris laiko kamuolj Sone, perduoda jj ir priima
griztamajj perdavima. Zaidéjas béga prie kito trenerio. Po tre¢io pagauto kamuolio bando
atakuoti krepsj (54 pav.).

. Zaidimas 2 prie$ 2 su uztvaromis. UZtvaros statomos toje puséje, kurioje néra kamuolio.
Pagalbininkai — du treneriai (55 pav.).

« Nepalankios situacijos pratimas 4 prie§ 5. Greitais perdavimais puol¢jai sudaro laisva
koridoriy eiti po krepSiu. [vertings situacija, zaidéjas su kamuoliu perduoda kamuolj
laisvam zaidéjui.

Po metimo gynyba tampa puolimu pries tris gynéjus (4 pries 3), laikantis ty paciy taisykliy. Pirmasis
metikas pasitraukia j Song ir laukia kito puolimo.

Zaidimui 4 prie§ 3 pasibaigus, sudaroma nauja penkiy Zaidéjy grupé su dviem naujais Zaidéjais is
Salies (56 pav.).

. Zaidimas 2 prie§ 2, naudojant derinj ,pick and roll“. Kiekvienoje aikstelés puséje dvi
poros zaidzia per t3 patj laikag 5 metimus. Pabaigoje laimétojai kovoja dél pergalés (15
minuciy).

. Baudy metimo turnyras. Zaidéjas iskrenta, jeigu nepataiko tris kartus i$ eilés.

PASTABOS:

« Nepalankioje situacijoje taikytinas gynéjy keitimas.

« Po trenerio perdavimo puolimas turi susilpnéti, o nutol¢ nuo kamuolio zaid¢jai privalo pasiruosti
kitam deriniui.

« Vesdamas link uZztvaros, keisk judéjimo tempa.
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54 pav. 20 min. 56 pav. 25 min.

55 pav. 20 min.

132



12 treniruoté 120 minuciy
Tikslas: gynybos uZduotys — uZtvara, kamuolio paémimas nuo lentos, du gynéjai ir komandos

pozicija

Pratimai

« Apsilimas: pasitempimai ir kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy).

. Zaidimas 2 pries 2 po krepsiu. Gynyba treniruojasi pagelbéti dengiant ir nedelsiant grizti
atgal | ankstesn¢ pozicija (pagalba ir grizimas). Kai gynéjai teikia pagalba, puoléjai privalo
pasklisti visoje aikSteléje (57 pav.).

. Zaidimas 4 prie§ 4. , Keturiy kampy* pratimas: puoléjai perduoda tarpusavyje kamuolj.
Gaves kamuolj zaidéjas yra ,trejopoje parengtyje® (vienu metu pasiruo$es mesti, varyti
arba perduoti kamuolj). Po perdavimo — ¢jimas po krepSiu. Jeigu tai jmanoma, perduoti
kamuolj zaidéjui po krepSiu. Gynéjai trukdo perdavima (58 pav.).

. Zaidimas 3 prie§ 3 vienoje aikitelés puséje, po metimo j krepsj gynéjai stato uztvara,
paima kamuolj ir vykdo greitg puolimg. Antroje aikstelés puséje laukia keturi gynéjai,
kurie stato dviguba uztvarg zaidéjui su kamuoliu Pabaigus puolima, treneris nurodo
blogiausia gyné¢ja, kuris liko gynyboje kai kiti pradéjo pulti kitg kreps;.

. Draugiskas turnyras (keturios kovojancios komandos). Puolimas: pereinant po krepsiu tik
vieng karta musti kamuolj; naudoti greita puolimg ir derinius ,,pick and roll. Gynyba:
presingas zaid¢jui su kamuoliu, du gyné¢jai, uztvaros ir nuo lentos paimti kamuoliai (35
minutés).

. Baudos metimy turnyras. Zaidéjas idkrenta, jeigu nepataiké du kartus i§ eilés.

PASTABOS:

. Zaidéjas ginantis puoléja, judantj idilgai galinés linijos, privalo visa laika matyti kamuolj ir
neprarasti prieSininko kontrolés.

« Dvigubinimas atlickamas, kai puoléjas pakelia kamuolj nuo grindy arba kai kamuolio varymo

erdve yra nedidele.
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57 pav. 15 min.

58 pav. 25 min. 59 pav. 25 min.
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13 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: perdavimo technikos mokymas

Pratimai

« Apsilimas: kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy):

« a)perdavimas viena ranka, keiciant judéjimo kryptj;

b) perdavimas kruitinés aukstyje dviem rankom, nenutriikstamas kamuolio judé¢jimas (60 pav.).

« Kamuolio metimas, sustojimas pagauti kamuolj, posiikiy kombinacija (j priekj, atgal),
perdavimas viena ranka (61 pav.).

o Judeti link ant zemés numesto kamuolio, sustoti ir pagauti kamuolj, perduoti viena ranka
nuo peties treneriui. Kirsti raide ,,L* ir, gavus kamuolj — dvizingsnis (62 pav.).

« Perdavimas i§ vietos viena ranka (zingsnis j priekj), perdavimas dviem rankom nuo
kriitines judant, gavus kamuolj, metimas po dvizingsnio (63 pav.).

. Zaidimas 1 prie$ 1, judéjimas gynyboje. Keitimas pagal trenerio signalg.

o be kamuolio;
o varant kamuolj (64 pav.).

« Posukis, perdavimas, kirsti ,,L* raide ir priimti griztamajj perdavimg. Gynéjai seka paskui
puolimg (65 pav.).

« Greitas puolimas 2 pries 1 (64 pav.).

« Varzyby turnyras. Puolimas: perdavimai abiem rankom nuo kriitinés ir viena ranka nuo
peties. Tik vienas kamuolio atmuSimas einant po krepSiu. Perdavimai artimiausiam
zaidéjui. Privalo atlikti posiiki, sustoti. Judéjimas po kiekvieno perdavimo. Gynyba:
atsakomybé uz priskirto puoléjo dengimg. Spaudimas | kamuolj. Geresnés pozicijos
pasirinkimas, kad vienu metu matyti ,,savo* zaidéja ir kamuoli.

« Baudos metimai: trys taikliis metimai i$ eilés.

PASTABOS:

Baigti veiksmg viena ranka; perdavimas.

Laikant kamuolj, alkiiné turi biiti nelabai toli nuo kiino.

Perdavimas turi bti stiprus ir greitas.

Perdavus kamuolj, privaloma judéti, taip pat labai rekomenduotina judéti prie§ pagaunant
kamuolj.

Sustojimas dviem taktais turi biiti atliktas i§laikant pusiausvyra (ktino svoris iSdéstytas ant abiejy

peduy).
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14 treniruoté 120 minuciy
Tikslas: perdavimo technikos mokymo tesinys (sustojimas ir posiikis)

Gynyba: atstumas ir pozicija

Pratimai

« Apsilimas: kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy).

. Perdavimas, judesys, sustojimas vienu taktu, apgaulingas metimo judesys, posiikis atgal
ir perdavimas dviem rankom nuo kriitinés (postkis pirmyn) (67 pav.).

. Perdavimas viena ranka nuo peties, sustojimas vienu taktu, apgaulingas metimo judesys,
posiikis atgal, pirmyn ir dvizingsnis i$ kairés (deSinés) pusés (68 pav.).

« Kamuolio varymas, sustojimas vienu taktu, postkis atgal, perdavimas viena ranka nuo
peties ir judéjimas po perdavimo (69 pav.).

« Nenutritkstami pratimai 2 prie§ 1 visoje aiksteléje. Metantis j krep$j tampa gynéju kito
puolimo metu. Varomo kamuolio perdavimai viena ranka. Puoléjai privalo judéti viename
aukstyje, tolygiai. Gyn¢jas bégioja nuo vieno puol¢jo prie kito (70 pav.).

« Dviejy asmeny kolektyvas: Zaidéjai gauna kamuolj po judéjimo ir sustojimo, paskui
perdavimas viena ranka ir vél jud¢jimas. Sujungti postikius pirmyn ir atgal (71 pav.).

a) 1 pries 1: gynéjas pries puoléja su kamuoliu. Gynyba 1 pries 1 prie§ Zaidéja be kamuolio — kamuolio
puséje arba pagalbos puséje (72 pav.).
b) 1 pries 1 gynyba nuo puoléjo be kamuolio (73 pav.).

. Zaidimas 5 prie§ 5 prie§ 5. Gynyba laukia ties aikités vidurio linija. Puoléjai jvertina
situacija, muSdami kamuolj tik vieng karta. Primygtinai reikalauk, kad posikiai ir
perdavimai biity tiksliis. Jeigu puoléjai jmeta i krepsi, lieka antrajam krepSio puolimui.
Jeigu ne — pereina i gynyba.

« Baudy metimai: du kartus po tris metimus i§ eilés.

PASTABOS:

« Darant posiikj, kamuolj reikia laikyti toliau nuo gynéjo, prie klubo. Alkiinés pries§ gynéja.

« Ginantis zaidé¢jas visada yra atsakingas uz priskirto puoléjo dengima, taciau niekada negali
paleisti kamuolio i§ akiy.

« Atstumas tarp puol¢jo ir gynéjo yra tiesiogiai priklausomas nuo kamuolio buvimo vietos.

« Jeigu kamuolys arc¢iau krepSio, gynyba yra tikslesné ir labiau spaudzia zaidéja bei atvirksciai.
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67 pav. 5 min. 71 pav. 10 min.

68 pav. 2 x 5 min. 72 pav. 10 min.

69 pav. 10 min. (Toks pats kaip 5 pav.) 73 pav. 10 min.

70 pav. 15 min. (Patikslinti krastg)
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15 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: greito organizuoto puolimo elementai

Pratimai

« Apsilimas: kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy).

« Po kamuolio varymo sustoti dviem taktais, posiikis pirmyn aplink péda, vienas Zingsnis
pirmyn (kair¢ koja) ir perdavimas viena ranka kitam zaid¢jui (74 pav.).

. Zaidimas 2 prie§ 0, greitas puolimas j vieng puse, grjzimas 1 pries 1 (75 pav.).

. Zaidimas 1 prie§ 1, puoléjas ridena kamuolj, béga paskui jj, gynéjas béga uz puoléjo. Kai
puoléjas pakelia kamuolj, atlieka posiiki, perduoda kitam Zaidéjui ir pereina j gynyba.
Pratimg atlikti aikstés kairéje ir desingje puséje (76 pav.).

« Greitas puolimas trejetais (3 pries 0). Grizimo metu metikas béga iki baudy metimo linijos
ir tampa gynéju prie$ du kitus Zzaidéjus (2 pries 1) (77 pav.).

« Grjztamasis perdavimas po kamuolio varymo, sustojimas, metimas pasSokus (78 pav.).

« Metimas pasokus po greito puolimo (79 pav.).

. Zaidimas 2 pries 2 pries 2. Ejimas prie kamuolio ,,V* raidés forma, trejopo pavojaus poza;
tuo paciu metu antrasis zaid¢jas eina prie kamuolio ,,V* raidés pozicija. Po perdavimo
zaid¢jai kerta po krepSiu. Pagrindinés taisyklés — eiti kamuolio ,,V* forma ir kirsti iki
perdavimo. Kamuolio nevaryti (80 pav.).

« Puolgjas keicia kamuolio varymo krypti, sustoja pries gynéja ir pasokes meta j krepsi pries
gyn¢ja. Gyng¢jas stovi pakeltomis rankomis (81 pav.).

PASTABOS:

Greito puolimo metu zaid¢jai be kamuolio privalo aplenkti zaid¢ja su kamuoliu.

Greito puolimo metu atitinkamai didelis atstumas tarp zaidéjy yra labai svarbus.

Geriausio perdavimo momento pojitis yra pusé puolimo sékmes.

Paskutinis perdavimas prie§ metima, tai dazniausiai perdavimas per grindis.
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10 min.

76 pav.

5 min.

74 pav.

15 min.

77 pav.

15 min.

75 pav.
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10 min.

et

79 pav. 10 min.

80 pav.

81 pav.

10 min.
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16 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: gynybos elementy treniruoté

Pratimai

« Apsilimas: zaidéjai padalinti j dvi komandas. Gauna taSkus, pataik¢ kamuoliu j
priesininka. Leidziama tik iSmesti kamuolj, taip kaip padavimo metu.

« Kamuolio padavimo ir jud¢jimo SeSiakampiu pratimai. Kamuolj paduoti abiem rankom
nuo kriitinés. Pratimg atlikti dviem kryptimis su dviem kamuoliais (82 pav.).

. Zaidimas 1 prie§ 1: puoléjas varo kamuolj pirmyn ir atgal, keisdamas kryptj, po to
perduoda kitam zaidéjui ir ima kamuolj. Gyn¢jai tik dengia, nesistengia paimti ar perimti
kamuolj (83 pav.).

« Gynyba nepalankiose situacijose (84 pav.).

. Zaidimas 1 prie§ 1 be kamuolio: puoléjas kerta i§ pagalbos pusés j kamuolio puse. Gynéjas
visg laika yra pries puoléja (85 pav.).

. Zaidimas 1 prie§ 1 be kamuolio (86 pav.).

« 3 pries 2 trikampiu. Puoléjas gali atlikti apsisukimus ir klaidinanc¢ius veiksmus. Kai viena
gyn¢jas spaudzia kamuolj, antrasis stoja tarp dviejy puoléjy. Jeigu gynéjai paliecia
kamuolj, prasideda Zzaidimas 2 prie§ 1 | prieSingg krepsj, prie§ ankstesnj zaid¢ja, kuris
suklydo (prarado kamuolj) (87 pav.).

. Zaidimas 2 pries 1. Gynéjas dengia Zaidéja su kamuoliu, o po perdavimo béga prie
perdavimo adresato, kuris tuomet atiduoda kamuolj partneriui. Sis Zaidzia 1 pries 1 su
gynéju (88 pav.).

« Varzybos visoje aikstel¢je. Gynyba: spausti kamuolj visoje aikstel¢je. Puolimas: greitas
puolimas be kamuolio varymo.

PASTABOS:

Gynéjas, spaudziantis zaid¢ja su kamuoliu, yra lygiagreciai su juo.

Gynyboje reikia taikyti slinkimg ir bégima.

Judant gynyboje, niekada nekryziuoti kojy.

Biiti visuomet pasiruoSus prieiti prie Zaidéjo tuo momentu, kai jis gauna kamuolj.

Kiuno pusiausvyra suteikia galimybe greitai keisti pozicijg ir lengvai pagauti kamuolj, judant

atgal.
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82 pav. 5 min.

83 pav.

10 min.

84 pav.

85 pav.

15 min.

86 pav. 15 min.

87 pav. 15 min.

88 pav. 15 min.
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17 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: judéjimas aiksteléje ir greito puolimo treniruoté

Pratimai
L]

Apsilimas: kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy).

Perdavimas judant, zaid¢jai sustoja dviem eilém kryzmai, vienas pries kitg. Vienos eilés
zaid¢jai perduoda kamuolj viena ranka nuo peties, o kitos — perduoda musdami j grindis
viena ranka nuo peties (89 pav.).

Varyti kamuolj einant atgal nenutriikstamu zingsniu jstrizainémis (45 laipsniai nuo asies)
nuo vienos iki kitos Sonings linijos (90 pav.).

Pratimas: slinkimas (pristatomas zingsnis) . Puol¢jas juda jvairiomis kryptimis, keicia
tempa. Gynéjas spaudzia, slenka greta puol¢jo, stengiasi sutrukdyti jam pakeisti kryptj (91
pav.).

Pagavus kamuolj, ji varyti, po to perduoti viena ranka nuo peties partneriui, kuris béga
visu greiiu ir sustoja dviem taktais, o pagaves kamuolj neria prie krepSio, keisdamas
krypti ir meta po dvizingsnio (pratimas atlieckamas i§ abiejy pusiy) (92 pav.).

Greitas puolimas: 2 prieS 1 su gynéjo pagalba. Toliau peréjimas, puolimas—gynyba ir
zaidimas 2 pries 2 kitoje aikstelés pus¢je (93 pav.)

Zaidimas 3 prie$ 0, greitas puolimas: peréjimas j kita puse — puolimas, gynyba 2 pries 1
su gynéju, kuris anksciau meté i krepsi (94 pav.).

Zaidimas 2 prie§ 2 su dviem kamuoliais (po viena kiekvienoje aikstelés puséje). Zaidéjas
su kamuoliu sukasi, o paskui perduoda kamuolj treneriui ir kerta po krepsiu, kad gauty
griztamaji perdavima. Po gynybos vienoje pusé¢je, pradéti pulti kitg krepsi. (95 pav.).
Perdavimas treneriui, kirtimas, grjztamasis perdavimas, artimas metimas pasokus po to,

kai sustota vienu taktu. Gyn¢jai neiSmusa kamuolio (96 pav.).

PASTABOS:

« Pirmiausia reikéty atkreipti démes;j j detales: sustojimas, kamuolio émimas ir kamuolio gynimas.

« Visy varzyby metu yra svarbi pusiausvyra ir geras laiko pojiitis.
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89 pav. 10 min. 91 pav. 5 min.

90 pav. 5 min. 92 pav. 15 min.
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95 pav. 20 min. 96 pav. 15 min.
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18 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: gynybiné pozicija

Pratimai
« Apsilimas: zaidimas ,,paliesk kamuolj“. Dvi komandos zZaidzia pagal nustatyta laikg ir
pagal taskus.
« Jud¢jimas Y4 aikstés, staigiai keiCiant kryptj ir tempa, zaidimas 1 prie$ 1 (97 pav.).
- Judé¢jimas staigiai keiciant kryptj ir tempa, zaidimas 2 pries 2, dvejety bendradarbiavimas
su dviem perdavimais, situacijos jvertinimu ir asistavimu.
Gynéjas i$ zaidéjo be kamuolio pusés stato pagalbg ir tuo pat metu eina paskui savo zaid¢ja ir kamuolj
(98 pav.).
« Perdavimas ir ¢jimas po krepSiu po grjztamojo perdavimo su laisva gynyba (99 pav.).
a) zaidimas 3 prie$ 0 su éjimu po krepsiu ir perdavimu. Zaidéjas su kamuoliu yra trejopo pavojaus
bukléje. Po keliy €jimy po krepsiu, antrojo krepsio puolimas (100 pav.);
b) tas pats pratimas. Kitoje aikstelés pus¢je trys gyng¢jai laukia greito puolimo. Tg patj Zaidima galima
suorganizuoti 3 pries 3 pries 3.
. Zaidimas 3 prie§ 2 vienoje aikstelés puséje (101 pav.).
« Draugiskos varzybos:
o puolimo uzduotys: visg laika judéti be kamuolio link laisvo ploto, kirsti su griztamuoju
perdavimu, greitai keisti: gynyba—puolimas—gynyba;
o gynybos uzduotys: pratintis judéti kamuolio link. Spausti kamuolj.
« Baudy metimai: dviejy metimy turnyras (reikia du kartus pataikyti, kitaip zaid¢jas

iSkrenta).

PASTABOS:
« QGyng¢jai visada privalo matyti kamuolj.
« Atstumas tarp gyng¢jo ir puol¢jo be kamuolio visada priklauso nuo jo atstumo iki kamuolio.

. Zaidéjas visada turi biiti pasiruoses sureaguoti, netgi jeigu jis toli nuo kamuolio (97-101 pav.).
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97 pav. 10 min. 100 pav. 20 min.
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98 pav. 15 min. 101 pav. 20 min.

99 pav. 15 min.
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19 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: pagrindiniy greito puolimo elementy mokymas

Pratimai

Apsilimas: kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy).

Po perdavimo puoléjas daro apgaulingg judesi ir raide ,,V* kerta po krepsiu. Gynéjai seka
i§ paskos be spaudimo. Pratimas atliekamas ir kairés ir deSinés aikstelés pusés (102 pav.).
Zaidimas 2 pries 1, greitas puolimas. Gynéjas visa laikg dengia savo puoléjg. Dengiamas
zaid¢jas perduoda kamuolj ir béga j kitg aikStés puse. Partneris varo kamuolj j kitg puse,
paskui iesko perdavimo galimybés. Pratimg sudaro peréjimas nuo puolimo prie gynybos,
dviem kryptimis, griztant kamuolj varo ankstesnis gyn¢jas, o pulti pradeda tas, kas meté
pradzioje (103 pav.).

Gynéjai zaidZia prie§ didesnj skaiciy greitai puolanciy zaidejy. Puoléjai turi galimybe
iSeiti | atvirg pozicija (104 pav., 105 pav.).

Puol¢jai greitai keicia bégimo kryptj ir tempa. Perdavimai treneriui po posiikio. Kamuolj
leidziama perduoti tik treneriui. Gyné¢jai privalo stebéti savo Zaid¢ja ir kamuolj, siekti
neleisti kirsti po kreps$iu (106 pav.).

Nenutriikstamas Zaidimas 3 prie§ 2. Zaidéjai vienoje puséje, gynéjai kitoje. Metikas
pereina i vieng pusg, likusieji du puoléjai pereina j gynyba (107 pav.).

Varyti kamuolj, staigiai kei¢iant kamuolio varymo kryptj ir ranka. Zingsnis atgal ir

metimas pasokus, po varymo vienu taktu (108 pav.).

PASTABOS:

Puolé¢jai be kamuolio privalo judéti link laisvy viety, kad priimty perdavima.

Zaidéjai be kamuolio privalo visg laika judéti pries zaidéja su kamuoliu.

Greito puolimo s¢kme nulemia momento pojiitis ir tiksliis perdavimai.
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15 min.

104 pav.

10 min.

102 pav.

20 min.

105 pav.

15 min.

103 pav.
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106 pav. 20 min. 107 pav. 20 min.
108 pav. 10 min.
3 lentelé. Lentelé: greito puolimo perdavimai (geri ir blogi), nuostoliai
GREITO PUOLIMO UZRASAI
GERAS PERDAVIMAS | BLOGAS PERDAVIMAS NUOSTOLIAI

1 PRATIMAS

2 PRATIMAS

3 PRATIMAS
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20 treniruoté 130 minuciy

Tikslas: gynyba ir uZtvaros (angl. flashing)

Pratimai

« Apsilimas: kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy).

. Zaidimas 1 prie§ 1: iSsilaisvinti nuo gynéjo, keiciant bégimo kryptj ir tempa flashing i§
zaidzianciojo pozicijos (109 pav.).

. Pratimas kaip anks¢iau, sparnuose (110 pav.).

. Atidaryti vietg kirsti po krepSiu (111 pav.), po Siy judesiy eiti prie antro krepsio.

« Du kamuoliai ir du treneriai: 1 pries 1, flashing, pagauti kamuolj sustojant dviem taktais,
varyti kamuolj ir mesti paSokus, Laisva gynyba (112 pav.).

« Sparingas. Puolimas: greitas puolimas, perdavimas artimiausiam, kirtimo judesys. Varyti
kamuolj tik metant j krepsj dvizingsniu. Gynyba: spausti kamuolj, stebéti kamuolj ir savo
zaid¢ja.

« Asmeniniai metimai: trys metimai kiekviename kélinyje. Po pirmo kélinio iSkrinta né
karto nepataike zaidéjai. Po antro kélinio iSkrinta nepataik¢ du kartus Zaidéjai. Po trecio —

kurie vél nepataiké tris kartus. Testi iki iSaiSkéja nugalétojas.

PASTABOS:

Gynéjas kiekvienoje pozicijoje privalo matyti ir kamuolj, ir savo Zaidéja.

IS kamuolio pusés zaidéja reikia dengti uzdaroje pozicijoje.

IS pagalbos pusés puoléjas yra dengiamas atviroje pozicijoje.

Flashing yra veiksminga, jeigu Siuos veiksmus atliekame lauzyta trasa, zenkliai keiciant bégimo

krypti ir tempa.
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109 pav. 15 min. 110 pav. 25 min.

111 pav. 30 min. 112 pav. 15 min.

4 lentelé. Zaidéjy veiksmingumo uZragai treniruotés metu

Zaidéjas Zaidéjo veiksmingumas: pastabos
1

2

3

4

5

6

7

8

irt.t
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21 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: bendradarbiavimas puolant

Pratimai
L]
L]

Apsilimas: kamuolio valdymo pratimai judant ir pasitempimai (10 minuciy).

Kirsti su griztamuoju perdavimu (113 pav.).

Flashing 1 prieSinga pus¢ po griztamojo perdavimo, pagauti kamuoli deSine ranka,
pasisukti atgal ant kairés kojos, atlikti apgaulingg metimo judesj ir pakeitus kryptj, kirsti
desinén, varyti kamuolj ir mesti po dvizingsnio (pratimg atlikti aikStelés kair¢je ir deSinéje
puséje) (114 pav.).

Zaidimas dvejetais, pradéti perduodant j rankas; grjztamasis perdavimas (115 pav.).
Zaidimas 2 prie§ 2: nerti j vidurj, padéti partneriui gynyboje, antrajam zaidéjui pabégti i
aikStés kampa. Gynybai greitai pereiti j puolimg (¢ransition) (117 pav.).

Grjztamasis perdavimas su treneriu, metimas pasoku po sustojimo vienu taktu (118 pav.).

Trys privalomi asmeniniai metimai: nepataikes zaid¢jas iSkrenta.

PASTABOS:

« Po perdavimo zaidéjas privalo judéti ir matyti kamuolj visg laika bei biiti pasiruos¢s pakartotinai

Ji pagauti.
« Kai gyné¢jai padeda, puoléjas privalo atsitraukti, pasirinkti reikiama perdavimo kampa (113—

118 pav.).
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113 pav. 10 min. 114 pav. 15 min.

115 pav. 20 min. 117 pav. 25 min.

116 pav. 20 min. 118 pav. 15 min.
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22 treniruoté 125 minutés

Tikslas: greito puolimo treniruoté; pratimai su varZytuvémis

Pratimai

PASTABOS:

« Apsilimas: kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy).

. Zaidimas 3 prie§ 0, organizuotas greitas puolimas, griztant 2 prie§ 1. Metikas tampa
gyneju (119 pav.).

. Zaidimas 1 prie§ 1; puoléjas gali naudotis trenerio pagalba (120 pav.).

. Zaidimas 3 pries 2, 3 prie$ 3. Po derinio 3 prie§ 2 metikas iskrenta, o du likusieji puoléjai
pereina j gynyba. Du gynéjai su nauju zaidéju zaidzia puolima (121 pav.).

o Varzybos 1 prie§ 1 i§ aikStés vidurio. Kiekvienas zaid¢jas turi penkis bandymus.
Nugalétojas zaidzia kitose varzybose.

. Zaidimas 3 pries 3 visoje aiksteléje, iki penkiy pataikyty metimy (20 minugiy).

« Baudy metimo varzytuvés. ISkrenta tas, kas 1§ trijy metimy tris kartus nepataikeé.

Kantrybé ir koncentracija yra bitinos

savybés, padedancios  besivarzant

pasiekti gerg rezultata.

Svarbiis greito puolimo elementai —
koncentracija ir greita reakcija.
Varzybose zaid¢jai privalo zaisti iki

pataikymo | krepSi momento arba iki

gynyba perima kamuolj.

119 pav. 20 min.
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120 pav. 20 min. 121 pav. 20 min.

5 lentelé. Varzyby ,,Baudos metimai* uzrasy pavyzdys

BAUDU METIMO VARZYTUVIU REZULTATAI
VARZYTUVIU DATA
ZAIDEJAS
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
VISA
KOMANDA
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23 treniruoté 120 minuciy

Tikslas: greitas puolimas ir pratimai su varzytuvémis

Pratimai
L]
L]

Apsilimas: kamuolio valdymo pratimai judant (10 minuciy).

Zaidimas 3 pries 0 j vieng puse, grjzti 2 prie$ 1. Gina metikas (127 pav.)

Zaidimas 1 pries 1: puoléjas gali naudotis trenerio pagalba (128 pav.).

Pasibaigus puolimui, vienoje pusé¢je trys gynéjai ir metikas puola antrajj krepsj. Trys nauji
gyng¢jai jeina i§ uz Sonings linijos, paskui trys puoléjai iSeina (129 pav.).

Varzybos 1 pries 1 nuo aikstelés vidurio. Kiekvienas zaid¢jas turi penkis bandymus.
Nugalétojas zaidzia su kitu.

Zaidimas 3 pries 3 visoje aiksteléje iki penkiy pataikyty metimy.

Baudy metimo varzybos. ISlieka tie, kurie tris kartus pataiko tris metimus eilés.

PASTABOS:

« Varzytuvése turéty dalyvauti mazdaug vienodas Zinias turintys zaidéjai.

« Girk zaidéjus uz jy pastangas.
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15 IR 18 METU ZAIDEJU TRENIRUOTES
3.1. INDIVIDUALIOS TRENIRUOTES

Kai zaidéjui sukanka 15 mety, jis turi tam tikra krepSinio zaidimo patirti, taciau zaidéjy sugebéjimai
arba polinkiai labai skirtingi. Kai kurie geriau moka krepsinio pagrindus, kiti geriau iSlaveje fiziskai
ir t. t. Treneris dirbantis su 15-18 mety zaid¢jais privalo jvertinti kiekvieno zaidéjo galimybes ir
poreikius (jo silpngsias ir stiprigsias puses), kad galéty numatyti tinkamus tikslus ir planuoti
treniruotes.

Kaip pasakyta ankstesniuose skyriuose, mazojo krepSinio komandy ir 13—-14 mety zaid¢jy komandy
treniruotés turi buti daugiau bendro pobudzio ir vienodos visiems zaidé¢jams. Taciau 15—-18 mety
amziuje treniruoté yra tikslingesné, o treneris pozitiris j zaidéjus tampa individualesnis. Siame etape
zaid¢jy lavinimui yra svarbu pastebéti individualius poreikius, gilinti sugebéjimus ir jsitikinti, kad
zaid¢jai daro pazangg.

Treneriai privalo prisiminti, kad fizinis paruoSimas yra labai svarbus treniruotés aspektas. 15—-16 mety
zaid¢jus reikia palaipsniui ruosti didesniam kruviui. Kai Zaid¢jai tampa vyresni (17-18 mety), jie
jsisavina sudétingesnius treniruotés elementus ir taip sumazina traumy rizika, jei tokia atsiranda dél
ju galimybes prasokanciy uzduociy.

Zinoma, iStvermé, jéga ir greitis yra pagrindiniai aptariamo darbo aspektai, tadiau treneriai privalo
nagrinéti poreikj lavinti lankstumg ir judesiy koordinacija. Dazna klaida, kai du Sie elementai
nejvertinami ir daugelio zaidéjy ugdymas tampa ribotas.

Treneris su ekspertais privalo visg laika vertinti individualius, fizinius zaidéjy poreikius.

Taip pat reikia vertinti individualias technines Zinias, pagal kg galima spresti kuriuose pagrindinius
technikos elementus zaidéjai jau jvalde, ir kur dar reikia padirbéti.

* Pvz., tremeris gali jvertinti savo zaidéjy metimy gebéjimq; paskui analitiniu biudu sustatyti
treniruotés programgq, kai lavinami tik sie aspektai.

Zaidéjy sugebéjimams vertinti gali pasitarnauti 6 lentelé.
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6 lentelé. Poreikiy vertinimo lentelés pavyzdys — Siuo atveju dél metimy j krepsj

I KA REIKIA ATSIZVELGTI KOMENTARAI
PEDOS

KOJOS

TORSAS

GALVA

KAMUOLIO VIETA

RANKA IR DELNAS

METANTI RANKA

KAMUOL] LAIKANTIS DELNAS
METIMO JUDESYS

KAMUOL] METANTI RANKA

DELNO POZICIJA IS KARTO PO METIMO
KAMUOLIO TRAJEKTORIJA

KAMUOLIO SUKAMASIS JUDESYS
KUNO POZICIJA PO METIMO

v

PRIES METIMA

PO METIMO

METIMO METU IR

3.2. KrepSinio technikos tobulinimas

Siekiant tobulinti pagrindinius Zaidimo elementus — perdavima, kamuolio varoma ar metima, treneriai
(neskaitant individualiy motorikos treniruociy), privalo atsizvelgti i fundamentaliuosius aspektus,
kurie dazniausiai lieka maZiau pastebéti pirmaisiais treniruo¢iy metais. Apie tai kalbésime
remdamiesi Siais pavyzdziais: ,,Judéjimas be kamuolio®, ,,Puolamasis kamuolio émimas*, ,,Zaidimas

zemutinéje pozicijoje®.
7 lentelé. Sio skyriaus sutartiniai zenklai
O puoléjas
O‘ puoléjas su kamuoliu
>< gynéjas
© treneris

-————> perdavimas
W\A{)‘ kamuolio varymas
Y zaidéjas, judantis be kamuolio (puolime)
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uztvara

l uZztvara ir tolesnis judéjimas
—

gynéjo judesys

Judéjimas be kamuolio

Puolant tik vienas Zaidéjas turi kamuolj, kiti keturi privalo judéti béjo. Judéjimas be kamuolio yra

neatskiriama Zaidimo dalis. Treneriai privalo pabrézti, kad Zzaidéjai, pereinantys i§ mazojo krepSinio

1 kitg etapg (15—-18 mety), privalo tobulinti Siuos sugeb¢jimus.

Puoléjai be kamuolio privalo judéti tokiu badu:

« Zaidimas 1 pries 1 prie§ gynéja, kai
kitus gynéjus atitraukia puoléjai (1

pav.).

1 pav.

« Siekiant atidaryti kelig atviram
metimui, reikia apgauti savo gynéja (2

pav.).

2 pav.

« Siekiant rasti laisva pozicija metimui
ir gauti perdavima, kartais reikia

naudotis uztvaromis (3 pav.).

3 pav.
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« Uztvary statymas: zaidéjui su
kamuoliu arba kitiems zaid¢jams (4

pav.).

4 pav.

* Judéjimas prie puolamo krepsio,
siekiant pagauti atsimususj kamuolj

(5 pav.).

5 pav.
Pagrindinis aspektas judant be kamuolio: puolimo metu i$laikyti krepSininko laikysena, pusiausvyra,

koordinacija, taikyti gerus apgaulingus judesius, gerai dirbti kojomis, bégti reikiamu greiciu ir gerai
sustoti. Trenerio darbas su 15—18 mety zaidéjais — vertinti jy galimybes ir pagelbéti lavinti nurodytas

savybes.

Laikysena
Krepsininko laikysena néra sudétingas dalykas. Taciau tai ne naturali kiino poza, todél zaidéjams
reikia Siek tiek laiko, kad jie isisavinty tokig informacijg Sia tema:

« Kojos Zergtos Siek tiek placiau peciy, pédos lygiagreciai.

- Keliai ir klubai Siek tiek sulenkti, kiino svorio centrg reikia ilaikyti Zemai.

« Galva pakelta, kad matytumei krepsj ir kamuolj (neziiiréti j grindis).

« Virsutin¢ kiino dalis Siek tiek palinkusi.

- Kino svoris tolygiai iSdéstytas ant abiejy pédy, Siek tiek remiantis kojy pirstais.

« Plastakos pasiruose¢ gauti kamuolj, rankos prie liemens.
Teisinga laikysena padeda greiciau pradéti zaidima. Ji taip pat svarbi ir judéjimo metu, nes leidzia
teisingai perimti kamuolj ir gerai pasiruosti perdavimo metimui arba Zvalgybai, taip pat padeda sustoti
statant uztvarg arba siekiant atkovoti kamuolj puolimo metu.
Zaidéjas privalo iSmokti jvertinti situacija, kurioje visu kinu privalo pasisukti j kamuolj nuo
situacijos, kai reikia biiti pasisukus i krepSio puse, taciau kai galva ir liemuo pasukti | kamuolio pus¢
ir zaid¢jas yra pasirenges griebti kamuolj. Taip kaip kituose mokymo etapuose, treneris privalo

pastebéti netikslumus ir padeéti Zaidéjams juos pasalinti.
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Kiino pusiausvyra

Kino pusiausvyra priklauso nuo laikysenos, apraSytos auks¢iau. Taciau taip pat Zaid¢jai privalo
iSmokti judéti sulenktomis kojomis, perkelti svorj nuo vienos kojos ant kitos, pasilenkti tokiu biidu,
kad tai biity veiksmingas judéjimas.

* Pvz.: zZaidéjas privalo vieng kojg sulenkti daugiau, ant jos perkelti kitno svorj — tuomet jmanoma
apgaulingai pajudéti j vienq puse, apgauti priesininkg ir judeéti kita kryptimi.

Apgaulingi judesiai

Apgaulingi judesiai turi buti jtikinami, kad gynéjas | juos reaguoty.

* Pvz.: zaidéjas, kuris ketina pasinaudoti kolegos pastatyta uztvara, apgaulingu judesiu gali
iSprovokuoti gynéjo reakcijq ir ,, privilioti “ jj j savo puse bei pabégti link uztvaros, kas suteikty jam
daugiau sansy sekmingai vykdyti akcijq.

Apgaulingi judesiai labai veiksmingai trikdo gynéjo koncentracija, gali provokuoti reakcija,
neadekvacia puoléjo veiksmams.

Apgaulingy judesiy veiksmingumo pagrindiniai sudétiniai elementai — tinkamai naudojama
gestikuliacija ir kiino balansavimas, kei€iant greit;.

« Pirmojoje faz¢je yra svarbu, kad apgaulingus judesius atliekantis Zaid¢jas balansuoty
ktinu, sulenkes kelius, kad pasilenkty ir apgaudinéty galvos, peciy, plastaky judesiais,
netgi veido mimika ir jtikinty gynéja kazkuo, ko zaidéjas visai neketina daryti.

« Antrojoje faz¢je, kai gynéjas sureaguoja | apgaule, labai svarbu keisti greitj —d¢l tolesnio

zaidimo tempo ir dinamikos.

Kojy darbas

Kojy darbas labai svarbus — tai akivaizdu. Jeigu zaidé¢jas kryZiuoja kojas arba nesugeba atlikti
posiikio, jis negali greitai ir veiksmingai judéti. Nors §j zaidimo aspekta Sio amziaus zaid¢jai yra
jvalde, treneriai privalo pastebéti galimus trikumus ir padéti zaidé¢jams juos pasSalinti.

Kojy darbas, tai trumpi ir ilgi Zingsniai bei jy kombinacijos, skirtos suklaidinti gynéja.

*Pvz.: zaidéjas gali judéti trumpais Zingsniais, kai eina j krepsio zong, paskui pakeisti Zingsnj j ilgq,
padaryti posikj ir pakeisti kryptj bei pagreitinti, kad gauty perdavimg is komandos draugy (6 pav.).
Kaip parodyta paveiksle, tinkamas kojy darbas biitinas, norint greitai pakeisti krypt;.
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TRUMPI

ILGI

6 pav.

Greitis

Kita svarbi savybé, lemianti zaidima be kamuolio, yra greitis.Daugeliu atvejy zaidéjai keicia judéjimo
greit] taip pat, kaip apgaulingo judesio metu.

Maksimalus greitis yra neabejotinai biitinas, kai zaidéjas béga greito puolimo metu tol, kol pasiekia
prieSininko puse: tada privalo pritaikyti savo greitj prie zaid¢jo, judancio su kamuoliu greicio .
Puolimo plétra taip pat reikalauja bégti maksimaliai greitai. Taciau visada yra svarbu tinkamas laiko
pojiitis.

Tinkamai keiCiamas greitis yra viena i§ daugelio savybiy, biidingy talentingiausiems zaidéjams.
Taciau daugelis jy néra pakankamai gerai jvalde §j pagrindinj zaidimo elementa, nes jy treneriai to
nepabréze, kai zaidéjai buvo jaunesni.

Siekiant iSugdyti greicio keitimo gebéjimus, nepakanka paklusniai vykdyti trenerio nurodymus, kai
jis kartas nuo karto Saukia ,keiskite tempa“, ,reikia sulétinti“, ,,dabar grei¢iau®. Zaidéjai privalo
kruops¢iai dirbti ir tobulinti §j aspekta.

Turint galvoje tokj aiSky tiksla, treneriai privalo organizuoti pratimus, mokancius suvokti skirtumus
tarp skirtingo greicio. Tuomet kiekvienas Zaid¢jas suvokia, kokiu greiciu jis gali bégti ir kaip tg greitj
kontroliuoti.

* Pyz.: Zaidéjas taiko derinj, aprasytq 6 pav. ir privalo artéti prie baudy aikstelés bei reaguoti j
perdavimg, keisdamas greitj. Gali bégti trimis greiciais: dideliu, vidutiniu ir mazu. Greitj reikia keisti
trenerio reikalavimu ir baudos aikstele pasiekti pasiruosus teisingai reaguoti j perdavimg.
Pavyzdziui: létai greitai gali reiksti, kad baudy aikstelé bus pasiekta mazu greiciu ir po to greitis bus
staiga padidintas. IS pradziy reikia islaikyti tq patj, baudy aikstelés siekimo greitj. Véliau treneris
gali taikyti kombinacijas: létai-létai, létai-vidutiniskai, létai-greitai, vidutiniskai-létai ir t. t.

Judant pagal Siuos nurodymus, iSmokstama keisti greitj ir kontroliuoti Siuos pokycius.
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Bégimas

Kai kurie jauni zaid¢jai turi keblumy su bégimo technika. Tai vienas i§ treniruo€iy prioritety.

Daugelis jauny zaidéjy nezino, kaip turi bégti puolime be kamuolio. Bégimo technikoje sutinkamos

trys paprastos klaidos: kamuolys néra regéjimo lauke, bégama Sonu ir netinkama trasa.

. Zaidéjai privalo i¥mokti bégti tokiu biidu, kad jy galva biity pasukta j kamuolio puse.

. Zaidéjai privalo i¥mokti, kada reikia bégti Sonu. Tai gali pasitarnauti pvz., tada, kai

zaidéjas jeina j zona po krepsiu, kertant prie kamuolio, kad gauti perdavima. Siuo atveju

bégimas Sonu trukdo gynéjui perimti perdavimg (7 pav.).

PRADINIS
BEGIMAS

BEGIMAS
SONU

7 pav.

« Be to, zaid¢jai privalo iSmokti bégti geriausia trasa. Pavyzdziui: jeigu zaidéjas béga j greita

puolimg ir nekreipia démesio j veiklos juostas arba kerta po krepSiu, nenaudodamas gerai

pastatytos uztvaros ir daro vieta gynéjui, tai gali biiti praziitinga (8-9 pav.).

NETEISINGAS
KELIAS

8 pav.

Keic¢iama kryptis

TEISINGAS
KELIAS

9 pav.

Geros gynybos atveju, gynéjai privalo daznai keisti judéjimo krypti. Tai i§ esmés sunku, reikalauja

turéti stiprias kojas ir teisingai jomis darbuotis, labai geros judesiy koordinacijos ir bendrosios viso

kiino pusiausvyros. Egzistuoja dvi judéjimo krypties keitimo technikos: pirmyn ir atgal. Keiciant

kryptj pirmyn, nebiitina daryti posikj. Si technika remiasi tokiomis taisykléemis:
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Péda, esanti toliau nuo naujosios judéjimo krypties, antroji juda pasirinkta kryptimi ir
pirmoji naujoje judesio faz¢je; keitimas vyksta sukantis ant kojos, artimesnés naujai
krypciai.

Paskutinis zingsnis ta kryptimi turi biiti trumpesnis; kelis turi biiti sulenktas, o svoris
perkeltas ant tos kojos. Sioje fazéje kiino palinkimas ir galvos judesiai ta kryptimi gali
pasitarnauti klaidinant priesininka.

Pirmasis zingsnis nauja kryptimi reikalauja atlikti greita posiikj (piwof) ir perkelti kiino

svor] ant kitos kojos, esant ilgesniam Zingsniui ir didesniam greiciui.

Antruoju atveju, be posiikio, paskutinis zingsnis esama kryptimi turi biti padarytas péda, tolimesne

nuo naujos judéjimo krypties, o pirmasis zingsnis nauja kryptimi — kita koja (artimesne naujai

kryp¢iai).

Tuomet, kai darydamas paskutinj Zingsnj prie§ kei¢iant kryptj Zaid¢jas kelia savo svorj
viena koja, jo antroji koja laisva (ja daro ilgg, dinamiSka Zingsnj). Kiino svorio perkélimas

ir jud¢jimo greicio pokytis yra judesio dalis.

Krypties keitimo atgal technika yra panasi.

Paskutinis Zingsnis esama kryptimi turi buti atliktas péda, artimesne $iai krypciai, tuomet
zaid¢jas daro posiikj atgal ant tos pédos ir keicia jud¢jimo kryptj; perkelti kiino svorj ir
pakeisti greitj yra tiek pat svarbus dalykai, kaip keiciant kryptj pirmyn.

DaZniausiai sutinkama klaida — kiino poslinkis naujaja kryptimi paskutiniojo Zingsnio
metu. Zaidéjas privalo pasinaudoti §iuo Zingsniu tam, kad pabrézti senaja kryptj ir id§aukti
gyng¢jo reakcija. Tuomet jis gali aplenkti gynéja, keisdamas kryptj. Kitu atveju, gynéjas

galés kontroliuoti judéjimo krypties keitimg ir jis nebus veiksmingas.

Kitos daznai sutinkamos klaidos, kei¢iant krypti, yra:

Viena i$ klaidy — blogas bégimas pries keiciant krypti, nes vietoje normalaus bégimo,
zaid¢jai yra linke trumpinti paskutinius Zingsnius. Jiems reikia sutrumpinti tik paskutinj
zingsnj.

Prarasta pusiausvyra, nes zaid¢jo svorio centras yra pernelyg aukStai — reikia iSlaikyti
svorio centrg zemiau, t. y. sulenkti kelius.

Kryptis kei¢iama ovaline trajektorija. Kryptj reikia keisti aStriu kampu, teisingai perkelti

kiino svorj ir impulsyviai, dideliu grei¢iu pajudéti nauja kryptimi.
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Sustojimas

Po judéjimo sustojimas yra pagrindinis elementas, nulemiantis uztvary partneriams statyma ir,
zinoma, gaudant kamuolj palankioje metimui pozicijoje, perduodant arba skverbiantis. Zaidéjas gali
sustoti su skai¢iumi vienu arba dviem taktais. Sustojimo vienu taktu esme yra ta, kad pédos vienu
metu palie¢ia grindis, o dviem taktais — grindis palieCia pirmiau viena, paskui antra koja. Abiem
atvejais labai svarbu i8laikyti pusiausvyrg ir reikiamg laikysena.

Nesugeb¢jimas iSlaikyti pusiausvyrg yra grubiausia sustojimo klaida. Ji iStinka, kai Zzaid¢jas
nesulenkia kojy, tinkamai neperkelia kiino svorio arba nepraZergia kojy ir neiSlaiko reikiamos
krepSininko laikysenos.

« Kai zaidéjas sustoja vienu taktu, svorj reikia iSdéstyti tolygiai abiem kojoms, o jei sustoja
dviem taktais, svoris turi biiti perkeltas ant pirmosios sustojimo kojos (iki momento, kol
antroji koja palieCia grindis). Abiem atvejais reikia tinkamai sulenkti kelius.

« Be to, atstumas tarp pédy turi buiti Siek tiek daugiau uz peciy plotj, pédos turi biiti
lygiagreéiai ir reikia islaikyti krep3ininko laikyseng. Zaidéjai jokiu biidu neturéty pernelyg

placiai ar pernelyg siaurai statyti kojas.

Judéjimas ir perdavimy priémimas
Geras sustojimas — prielaida tokiu biidu priimti perdavima, kad biity teisingai atliktas metimas,
perdavimas arba galima biity skverbtis po krepsiu.

. Kai sustojama vienu taktu, abi pédos sustoja perdavimo priémimo momentu.

« Kai sustojama dviem taktais, kamuolio pagavimo momentu ant grindy statoma viena koja,
po to pristatoma kita. Pagrindiné taisykle — Zzaidéjas privalo sustojima pradéti ta koja, kuri
yra ar¢iau perduodancio kamuolj, ypac kai zaidéjui reikia pasisukti krepsio link.

Sustojant vienu taktu arba dviem taktais, zaidéjas privalo buti veidu j krepsj, nebent zaisty nugara |
krepsi.

Todél sustojimas vienu taktu bus tinkamesnis tik tada, jeigu galima sustoti veidu j krep§j. PrieSingu
atveju — sustoti kamuolio pusén, o paskui pasisukti j krepsj, biity pernelyg létas veiksmas.

Jeigu Zzaidé¢jas ketina atsisukti krepSio pusén, sustojimas dviem taktais yra labiau pagrjstas. Gaves
kamuolj zaidéjas daro pirmg zingsnj iki sustojimo ta koja, kuri yra ar¢iau kamuolio, sulenkia kelj,
kad iSlaikyty pusiausvyra ir pasisukty j krepSio puse¢. Antrg Zingsnj jis Zengs tuo momentu, kai jau
bus pasisukes i krepsi, o kamuolys jo rankose bus paruostas mesti, perduoti arba skverbtis.

Kitas svarbus veiksnys — laiko pojiitis. Zaidéjas privalo suvokti, kad tai svarbiau netgi uz maksimaly
greit]. Gerai suderintas laikas suteikia galimybe kolegai tinkamu laiku perduoti kamuolj tinkamiausia
kryptimi. Dauguma jauny zaidéjy privalo tobulinti §j elementa.

Treneriai, vertinantys $io amziaus zaidéjus, privalo vertinti jy gebéjimus ir technikg gaudant kamuolj

sustojimo metu. Dazniausiai zaidéjai jau moka sustoti tam tikru biidu (pvz., vienu taktu arba dviem
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taktais, visada ta pati péda yra pirmesné, kai stojama dviem taktais) ir pasitiki Siais automatiskais
judesiais, jiems sunku nuo jy atprasti. Jeigu treneris mano, kad Sis automatizmas yra priimtinas ir
neriboja zaid¢jo ugdymo, privalo jiems tiksliai iSaiSkinti Sio elemento svarbg bei kaip yra svarbu §j
elementg jvaldyti, norint tapti geru Zaidéju.

* Pvz.: 16 mety Zaidéjas sustoja dviem taktais pradédamas kairigja koja. Tai veiksminga, kai
perdavimas seka is kairés, taciau jei kamuolys skrieja is deSinés, jau neveiksminga. Siame amZiuje
klaidingq jprotj pavyko istaisyti ir dabar abu sustojimai gali biiti jvertinti teigiamai. Taciau jeigu po
keliy mety Sis Zaidéjas Zais pries geresnj gynéjq, ar galés jis atlikti metimg, gaves kamuolj is desinés
puseés? Greiciausiai ne, nes turi technikos tritkumy ir parengtis mesti bus pernelyg léta.

15-18 mety zaidéjy treneriai privalo apmastyti pasekmes savo sprendimy dél zaidéjy technikos —
palikti ar keisti. DaZniausiai jie galvoja tik apie salyginai trumpg veiksminguma ir negalvoja keisti

iprocius, kurie Siuo metu gal naudingi, taciau ateityje riboty zaidéjo galimybes.

UZtvaros
Teisingas sustojimas, teisinga krepSininko laikysena, gera kiino pusiausvyra, rankomis apsaugotas
liemuo ir stovésena vietoje yra pagrindinés geros uZtvaros prielaidos.
Pirmutinés dvi galimybés statyti uztvara:
o Prieiti prie stovincio gyn¢jo ir pastatyti uztvarg (10 pav.).

« Uzimti tam tikrg vietg ir leisti zaidéjui kirsti tokiu biidu, kad pamesty gynéja (11 pav.).

10 pav. 11 pav.

Dazniausiai pasitaikancios klaidos:
. Uztvara pastatyta netinkamoje vietoje. Zaidéjai privalo suprasti, kur reikia statyti uztvara,
jeigu nori prieiti prie gynéjo ir pastatyti uztvarg kaip 10 pav., reikia stoti tokiu biudu:
gynéjo ranka ties liemens viduriu (pries kruting), gyn¢jo koja tarp kojy zaid¢jo, statancio

uztvarg.
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« Bloga ktino laikysena, triksta pusiausvyros. Neteisingai sustatytos kojos t(dazniausiai per
arti), kiino svorio centras per aukstai (keliai per mazai sulenkti). Labai svarbu taisyti Sias
klaidas, kitaip nejmanoma pastatyti gera uztvara.

« Gyn¢jo stumimas (kartais taip gaunasi dél pusiausvyros stokos). Uztvarg statancio gynéjo
uzduotis — uzimti tvirtg ir gera pozicija, t. y. pasiekti persvarg prie§ gynéja. Tai gyn¢jas
turéty eiti i fizinj kontakta, ne puoléjas.
gynéjui pavyksta nuo jy iSsisukti, t. y. judina rankas, liemenj, kojas ir iSdavoje gauna
prazanga.

« Vengti kontakto. Kai kurie jauni zaid¢jai stato uztvara uzmerktomis akimis, baiminasi

kontakto su gynéju. Sig klaida taip pat privalo istaisyti treneris.

UZduodiy atlikimas ir sprendimy priémimas

Kaip jau pabrézéme kituose skyriuose, svarbu, kad treneriai vertinty koks yra zaidéjy lygis,
jsisavinant krepSinio technika, susijusig su judéjimu be kamuolio ir taisyty pastebétas klaidas. Taciau
daugeliu atvejy Sios techninés klaidos néra susijusios su blogais, klaidingais jprociais, o tik su
nesugebéjimu greitai priimti sprendima.

Jeigu zaidé¢jas nepastaté uztvaros, tai atsitiko nebiitinai dél ziniy stokos, o dél sunkumy priimant
sprendima. Si problema taikytina visiems krepsinio Zaidimo elementams, kuriems skiriama maZiau
démesio (uztvaros, blokai, pagalba ir grizimas | gynyba).

Todél tobulinant technika, treneriai privalo mastyti apie sprendimy priémimo ugdymg pas savo
zaidéjus, kai jie puola be kamuolio.

Treneriai, kurie | tai atsizvelgia, gali pasinaudoti metodais, placiau pateiktais 4 skyriuje.

* Pvz.: 15—16 mety Zaidéjos treniravosi keisti judéjimo greitj ir pakankamai gerai jvaldé sig technikg.
Dabar treneriui ripi, kad biity pagerintas sprendimy priémimas dél bégimo tempo pakeitimo. Jis
kruopsciai aiskina Zaidéjoms, kuriuo momentu reikia keisti greitj ir toliau organizuoja pratimus 3
pries 3, kad galima biity pasipraktikuoti.

Visas pratimas trunka 10 minuciy. 3 prie§ 3 vienam krepsiui, komandai dvideSimt keturios sekundés
laikyti kamuolj. Pratimo tikslas — keisti greiti tuo momentu, kurj anks¢iau nurodé treneris. TaSkas
skiriamas uz kiekvieng karta, teisingai pakeitus greitj. Po 10 minu¢iy komanda, turinti daugiausiai
tasky, laimi. Apdovanojimas — trys minutés poilsio. Pralaiméje, per ta laikg atlieka serija judesiy,
keisdami judéjimo greit].

Naudodami tokius pratimus, treneriai gali jtakoti zaidejy sprendimus ir tobulinti reikiamo sprendimo
priémimo jgudzius. Tai labai svarbu zaidéjy be kamuolio judéjimo pozitiriu.

Treneriai visada privalo pastebéti skirtumg tarp sprendimo ir vykdymo. Jie turi buti budris ir stebéti

savo zaidéjus, netgi tada, kai jie yra pasieke¢ tam tikrg lygj. Tiketina, kad Zaid¢jas suklys, keisdamas
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judéjimo kryptj. Sioje situacijoje treneris atitinkamais pratimais privalo padéti tokiam Zaidéjui
jvaldyti greicio keitimg (pvz., tokiais, kurie aptarti skyriuje, skirtame Siai temai), jis negali manyti,

kad $is sugebéjimas pagerés treniruojant sprendimo priémimga.

PRAKTINES UZDUOTYS

. Atsizvelgiant i visus auksc¢iau aptartus aspektus, patikrinti, kaip be kamuolio juda 15-18 mety
zaidéjai.

« Krepsinio varzyby metu stebéti du zaidéjus pasirinktinai — kiek karty pakeité bégimo tempa,

siekdami gauti kamuolj puolimo metu.

Puolimo metu atkovoti kamuoliai
I§ ankstesnés patirties Zaidéjai zino, kaip svarbu atkovoti kamuolj puolimo metu.
Treneris privalo skatinti juos tai daryti varzyby metu. Deja, daugelis zaidéjy neugdo savo geb¢jimy,

nesistengia treniruoti §io zZaidimo fragmento.

Judesys paimti kamuolj puolimo metu

Puolimo metu atkovotam kamuoliui Zaidéjas privalo taip stovéti po krepSiu, kad galéty kovoti del
kamuolio. Daugelis jauny Zaidéjy nejuda krepsio link ir praranda bet kokj Sansg atkovoti kamuolj.

Siems Zaidéjams reikia padirbéti su sprendimu eiti prie krepsio ir kovoti dél kamuolio. Jy tikslas — ne
vien tik uzimti tinkamg kovai vietg. Juos reikia girti, kai jie uzima reikiama vieta, nepriklausomai ar
jie kamuolj atkovojo, ar ne.

* Pvz.: jeigu aukstas 16 mety Zaidéjas, zaidZiantis centre dazniausiai neina prie kamuolio po metimo,
treneris gali uzduoti specialius pratimus, kuriy déka galima pasalinti problemq. Kiekvienos
treniruotés metu (zaidimas 3 pries 3, 4 pries 4, 5 pries 5), Sis zaidéjas privalo eiti kovoti dél kamuolio
ir kiekvieng kartq tai padares, gauna taskq, nepriklausomai ar pagavo ar ne nuo lentos atsokusj
kamuolj.

Kiekviename pratime Zaid¢jas privalo surinkti nustatyta tasky skaiciy. Jeigu zaidéjas atliko reikiama
skai¢iy deriniy, jis gali pailséti, jeigu jam nepavyksta — privalo papildomai praktikuoti kamuolio
atkovojima puolime. Tokiu biidu jo démesys koncentruojasi ties atkovotais puolimo metu kamuoliais,

po kurio laiko tai tampa jprociu.

Numatymas

Tai svarbu — Zaidéjo gebéjimas numatyti. Daugelis jauny krepSininky eina kamuolio, taciau po
krepSiu patenka per vélai, nes negali pramatyti komandos draugo metimo. Jaunus Zaidéjus biitinai
reikia iSmokyti numatyti ir atspéti komandos draugo metima j krepsj. Tada jie gali pradéti judeti

krepsio link Siek tiek prie§s metima.
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Ugdantis §j sugeb¢jimg treneris privalo kamuolio kovas jtraukti i treniruote, jy déka zaidéjai gali
suprasti, kuriuo momentu reikia siekti atkovoti kamuolj.

* Pvz.: treneris organizuoja zaidimq 4 pries 4, uztvaros pratimai. Dazniausiai Sie pratimai apima
uztvarg ir metimq is uz uztvaros, puolimas baigiasi, prasideda kitas puolimas. Taciau jeigu
akcentuojamas nuo lentos atkovotas kamuolys, po kurio veiksmas tesiasi ir krepsys vél puolamas arba
kamuolys atitenka gynéjams, tai dalis zaidéjy mokosi atkovoti kamuolj tuo metu, kai kiti meta.
Treneriai turéty kuo dazniau sudaryti progg mokytis §io esminio derinio. Be to, reikéty zaidejus
itikinti, kad reikia reaguoti  signalus, sakancius ,,eik dabar* paimti kamuolj.

Kai Sie signalai tampa suprantami, treneriai gali skirti kitg tikslg — eiti atkovoti kamuolj tiksliai tada,
kai atsiranda konkretus signalas, ne anks¢iau ir ne véliau. Be to, reikia uzrasyti zaidéjy veiksmus tiek
treniruotés, tiek varzyby metu.

* Pvz.: tesiame pasakojimg apie aukstaiigj 16-metj, kuris néjo kovoti dél kamuolio: kitas dalykas,
kurj galima buty padaryti, tai duoti jam vieng taskq uz tai, kad nuéjo po krepsiu tiksliai tuo momentu,
kai atsirado geriausias signalas. Tai reiksty, kad Zaidéjas pramato metimo ketinimus ir eina po
krepsiu Siek tiek anksciau, nei kitas Zaidéjas meta.

Svarbu, kad treneriai vertinty kamuolio atkovojimg puolimo metu kaip puolimo dalj, o ne puolimo
prieda. Tai reiSkia, kad puolimas nesibaigia metimu, puolimas apima atkovotus kamuolius —
nepriklausomg zaidimo elementg (kuriam paskirti atitinkami zaidéjai).

Be to treneris privalo atlikti tam tikrg paruoSiamaji darba dél atkovoto kamuolio (pateikti strategija),
taip pat kaip kity zaidimo elementy atveju. Privalo Zaidéjams paaiskinti pozicijg, kurig reikéty uzimti
siekiant atkovoti kamuolj, taip pat galimus kelius, kuriais galima prasibrauti po krepSiu ir uzimti
reikiama pozicija. Tada Zaidé¢jai supras, kad atkovotas kamuolys yra puolimo dalis, iSmoks atpaZzinti
signalus ir ateityje mokés uzsiimti labai patogia pozicija kovai dél kamuolio.

* Pvz.: 12 paveiksle parodyta pozicija, kurios déka galima uzimti gerq vietq metimui, nepaisant, kaip
tai daznai nutinka, atkovoto kamuolio. 13 paveiksle situacija ta pati, o skirtumas tas, kad trys zaidéjai

puola lentq.

12 pav. 13 pav.
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Judant link krepSio ir siekiant perimti kamuolj, Zaidéjai gali daryti klaidinancius judesius,

demonstruoti vieng, o eiti | kitg puse, nugaléti artimiausig gynéja ir lengvesniu keliu eiti prie krepsio.

UZimama vieta

Kitas etapas — uzimti tinkama kamuolio atkovojimui pozicija. Nepaisant, kad tai yra labai svarbus
elementas, nepakanka vien judéti link kamuolio po to, kai pramatytas metimas, reikia atkovoto
kamuolio varzytuvése aplenkti gynéja.

13 paveiksle parodyta, kaip organizuoti skverbimasi po krepsSiu dviems arba net trims puoléjams. Tai
padeda zaid¢jams uzimti gerg vieta, taciau jie privalo prisiminti tris pagrindines taisykles:

« negalima biiti po pat krepsiu;

« po netaiklaus metimo, kamuoliui atsimusus nuo lanko, jis daznai lekia j kitg aiksStelés puse;

. i§ tolo mestas kamuolys atsimusa toliau, nei mestas i§ maZesnio nuotolio. Zaidéjai privalo
skirti ypatingg démesj galimybei, susidaranciai tuomet, kai jy gynéjas eina pagelbéti; tai
labai gera proga iSsikovoti idealig vietg ir atkovoti kamuol;.

Zaidéjai privalo ismokti matyti vieta, kurig nori pasiekti, atsizvelgdami j gynéjy pozicijas. Kai tik $ie
pradeda judéti, puol¢jai privalo ieskoti ty viety, o ne vedzioti akimis paskui kamuolj.

Kai zaid¢jas pramato metimg ir uzsiima tinkamga pozicija, jis uZima gera pozicija kovai dél kamuolio.
Taciau privalo toliau kovoti su gynéju. Puoléjo uzduotis — uzimti pozicijg ir iSlaikyti gynéja nuo jos
toliau.

Kovodamas dé¢l vietos, zaid¢jas privalo sueiti | tiesioginj fizinj kontakta su gynéju. Tam reikia
iSlaikyti ktino pusiausvyra — sulenkti kelius ir teisingai laikyti nugara, pecius, alkiines.

Susumuojant: zaidéjas (numatgs kolegos metimg) privalo pradéti judéti krepSio link ir toliau nezitiréti
1 metamo kamuolio trajektorija, o ieSkoti sau vietos po krep$iu ir artimiausio gynéjo. Toliau, uzémus
nuzitréty pozicija, paziiréti | kamuolj, paSokti ir paimti jj.

« Iprastin¢ dél kamuolio kovojanciy zaidéjy klaida — pakelta galva ir stebimas kamuolys, o ne
pirmoje eiléje uzimta tinkama kamuolio atkovojimui vieta. Treneriai privalo dirbti $ia tema.

Daugelis jauny Zzaidéjy stengiasi eiti kovoti dél kamuolio, taciau nesilaiko né vienos auksciau
igvardinty taisykliy. Zinoma, kartais jie pasiekia tiksla, kadangi varzyby metu pasitaiko daug progy,

taciau s¢kmé buty didesné, jei jie laikytysi auksciau iSvardinty taisykliy.

Kilimas j vir§y, perimtas kamuolys ir metimas
Treneriai paprastai iStobulina Siuos elementus. Reikia atsiminti, kad:
. Zaidéjai privalo islaikyti viso kiino pusiausvyra pries Suolj, Sokti reikia kiek jmanoma
auksciau, | virsy isStiestomis rankomis, kad pagauty kamuolj arba jmesty ji i kreps;.
« Pagrindas — laiko pajutimas; zaid¢jai privalo iSmokti pasokti tinkamu metu, kad pagauty

kamuolj auksciausiame taske.
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Zaidéjai privalo ismokti $okti j vir$y be prazangos.

Zaidéjai nusileidzia sulenktais keliais, kad nepamesty pusiausvyros ir dengia kamuolj
savo kiinu, atitveria jj nuo gynéjo.

Atkovojes kamuolj zaidéjas, privalo pasokti ir pabandyti dar kartg jmesti j krep$j, kartasi
pries tai daromas apgaulingas judesys. Taip pat prie§ metimg reikia pazvelgti | krepsj.
Dauguma zaidéjy prameta antrg metima, kadangi pazvelgia j krepsj tik metimo metu.
Zaidéjai privalo praktikuotis mesti j krep§j gynéjy apsuptyije, taip kaip yra tikro Zaidimo

metu.

Kamuolio émimas po savo metimo

Jauni zaidé¢jai, ypac aukStatigiai, privalo iSmokti sugauti savo kamuolius. Daugelis metanciy zaidéjy

nesiekia atkovoti kamuolj arba pasirenka blogg vieta.

Pats metikas negali taip greitai siekti kamuolio, lyginant su komandos draugy metimu; jam

svarbiausia geras metimas, tik po to jis gali pajudéti krepsio link.

Tikétinam kad jam nepavyks iSkovoti geros pozicijos, taciau jis geriau ,,jaucia“ kamuolj, jo puolimas

prie lentos yra labai svarbus. Kai metikas iSmeta kamuolj, nepameta i§ akiy kamuolio ir privalo bégti

i ta vieta, j kuria, jo nuomone, galéty atsimusti kamuolys. Sitokios elgsenos Zaidéjai mokosi

treniruoCiy metu.

Keli paprasti pratimai, tobulinantys atkovoty kamuoliy technika

Po krepsiu esantis zaidéjas meta kamuolj | lenta, paSoka, kad jj sugauty, krenta ant Zemés
ir vél pasoka, kad imesty i krepsj. Pratimg kartoti penkis kartus, kei¢iant puse (deSine-
kair¢).

Panasus pratimas, taciau kai kamuolys atsimusa nuo lentos, metimg reikia atlikti i$ karto,
kamuoliui esant ore.

Trijy arba keturiy Zaidéjy eilé. Pirmasis Zaid¢jas meta kamuolj i lentg ir béga | eilés gala,
antrasis eiléje pagauna kamuolj ore ir atmusa j lenta, treCiasis kartoja §] manevrg ir t. t. Po
tam tikro skaiCius atmusty kamuoliy, vienas i§ Zaidéjy meta j krepsj ir baigia pratima.
Zaidéjas néra po krepsiu. Treneris meta kamuolj, Zaidéjas béga, paima kamuolj ir meta j
krepsi. Grizta i savo vieta. Treneris kartoja manevryg ir taip kelis kartus.

Du zaidé¢jai kovoja dél kamuolio po puolimo. Abu yra ne po krepSiu. Pirmasis etapas —
kova dél pozicijos, kai trenerio mestas kamuolys atsimusa nuo lentos, kova dé¢l kamuolio.

Pratimas trims zaid¢jams, analogiskas ankstesniam (14 pav.).

174



14 pav.
Pratimas panasus i du ankstesnius, taCiau dalyvauja trys poros. Viena kovoja dél
kamuolio, kitos dvi kelias sekundes ilsisi, iki ateina jy eilé.
Zaidimas 1 prie§ 1: treneris meta kamuolj j krepsj. Puoléjas stengiasi paimti kamuolj,
gyng¢jas stato jam uztvarg (blokuoja). Pratimg galima atlikti i$ jvairiy pozicijy (15, 16, 17
pav.).
Tas pats pratimas, tik 2 prie§ 2 ir 3 prie§ 3 (18 ir 19 pav.).
Tas pats pratimas, 2 prie§ 2 arba 3 prie$ 3. Papildomai du, trys zaid¢jai pagal aukStuting
zong perduoda vienas kitam kamuolj ir tam tikru momentu meta j krepsi (20 pav.). Po to

atkovoti kamuolj.

;‘%\‘XO

15 pav.

18 pav.

16 pav.

19 pav.
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17 pav. 20 pav.

«  Soniniai 7aidéjai Zaidzia 1 prie§ 1 arba 2 prie§ 2. Centro zaidéjai tik atkovoja kamuolj.
Gyn¢jas centre privalo eiti | pagalbg. Tuo momentu puoléjai turi persvarg ir privalo
atkovoti kamuolj po netaiklaus metimo (21 pav.).

. Zaidimas 3 pries 3, 4 pries 4 arba 5 prie§ 5. Pabrézti atkovoto kamuolio esme.

21 pav.

PRAKTINE UZDUOTIS
Atsizvelgiant | aukSciau pateiktg informacija, jvertink 15—18 mety zaidéjy veiksminguma atkovojant

kamuolj. Gali pasinaudoti lentele, panasia j 25 lentele.

Zaidimas Zemutinéje pozicijoje

Jauni zaidéjai privalo iSmokti zaisti nugara i krepsj, Zemutinéje ir vidutiniSkai zemutinéje pozicijoje.
Tai taikytina visiems Zaid¢jams, i§skyrus labai zemo figio. Savaime suprantama, kad Zaidéjai privalo
iSmokti zaisti tokiu budu, ypac Soniniai Zaid¢jai ir aukSti gynéjai. NeginCytina, kad viena i
veiksmingiausiy puolimo strategijy — zemutingje pozicijoje paskirti zaid¢ja, kuris turi tigio persvara
prie§ gynéjus. Siuo zaidéju gali bati centrinis, Soninis arba netgi pradedantis zaidima Zaidéjas,

mokantis zaisti nugara j krepsi, zemutingje pozicijoje.
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PrieS gaunant perdavima
Zemutinéje pozicijoje zaidzian¢io zaidéjo pirmoji uzduotis — pagauti perduodama kamuolj tuo metu,
kai jis atsiranda Zemutinéje pozicijoje. Tai néra lengva, nes prieSininko gynyba yra labai aktyvi ir
nusiteikusi perimti kamuolj.
. Zaidéjas turi uzimti tokia vieta, kad atidaryty sau kelia gauti perdavima, t. y. turéty biiti
tarp kamuolio ir gyn¢jo. Siekdamas uzimti pozicija, gali naudoti visy rusiy derinius ir

judesius.

8 lentelé. Individualiai atkovoty puolimo metu kamuoliy vertinimo lentelés pavyzdys

ZAIDEJAS DATA

NAGRINEJAMI ASPEKTAI KOMENTARAI

ISEJIMAS ATKOVOTI KAMUOL]

PRAMATYMAS

UZIMTA POZICIJA

SUOLIS IR PAGAUTAS KAMUOLYS

METIMAS ATKOVOJUS KAMUOL]

PO SAVO METIMO PAGAUTAS
KAMUOLYS

* Pvz.: atsitraukti nuo zaidéjo su kamuoliu (greiciausiai gynéjas padarys tq patj judesj), staigiai
pasisukti j kamuolio puse, sudarant gerg progq perdavimui.

Apgaulingi judesiai, judéjimo krypties ir tempo keitimas ribotoje judéjimo erdveje yra svarbis. Taip
pat ir laiko pojiitis, sustojimas ir pusiausvyra, i§laikant reikiama krepSininko laikysena.

« Kartais perdavimas zaidéjui, kovojan¢iam dél pozicijos yra nejmanomas. Tac¢iau perdavus
kamuolj i Song , kelias perdavimui gali tapti laisvas. Todeél Siuo momentu zaidéjas kovoja
del vadinamojo kito perdavimo, t.y. privalo iSlaikyti savo pozicija, kuri yra gera tasky
pozitriu ir laukia, iki jam bus suZaista, pvz., i$ kitos pusés.

« Tokia situacija yra parodyta 22 paveiksle. 1 zaid¢jas turi kamuolj, taciau neturi atviro kelio
perduoti kamuolj 4 zaid¢jui. 4 Zaidéjas ruoSia savo pozicija kamuolio gaudymui, blokuoja
gyne¢ja peciu ir ranka. 1 zaid¢jas tuo metu perduoda 3 Zaidéjui ir perdavimo kelias tampa

atviras.
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22 pav.

Todél jeigu Zemutingje pozicijoje ZaidZiantys Zaidéjai gynéjy yra atkirsti nuo perdavimo, jie privalo

pramatyti kur atsiras kamuolys ir paruosti sau tinkamg kitam perdavimui pozicija.

Kai perdavimo kelias laisvas, kitas svarbus zingsnis — zaid¢jas privalo sulaikyti savo
gyneja zemutinéje pozicijoje, iki priims perdavima.

Dauguma jauny zaidéjy daro esming klaida — blokuoja savo gyng¢ja tik tol, kol pamato
partnerio perdavima; jie nustoja blokuoti savo gynéja, kuris jgyja persvara, nes Zino apie
perdavima ir negali leisti, kad jis jvykty bei privalo perimti kamuol;.

Zaidéjas privalo islaikyti tinkama kiino laikysena, sulenktais keliais, prilaikyti gynéja
petimi ir ranka, perdavima privalo priimti kitos rankos plastaka. Zaidéjas privalo sugebéti
priimti perdavimg viena ranka, antra ranka stabdydamas gynéja, paskui paimti kamuolj
abiem rankom ir eiti prie krepsio.

Kai gyng¢jas stovi uz puolime ZaidZiancio zaidéjo, o perdavimo linija atvira, gynéjas gali
pramatyti, kad aukstutinés pozicijos zaid¢jai bandys perduoti kamuolj, tod¢l puolantis
zemutingje pozicijoje zaid¢jas (netoliese nuo krepsio) privalo biti tikras, kad kontroliuoja

savo gynéjg ir perdavimas jmanomas.

Sioje situacijoje zaidéjas privalo gerai stovéti, turéti fizinj kontakta su gynéju (peiy apacia), privalo

iSlaikyti pusiausvyra, laikyti sulenktus kelius, virSutine kiino dalimi palinkti j prieki, rankas ir

plastakas iStiesti, tikintis perdavimo. Puoléjas privalo maksimaliai iSnaudoti savo kiing ir susikurti

kuo didesn¢ erdve tarp gynéjo ir vietos, kurioje gaus perdavimg.

Svarbu ir tai, kad kamuolio gaudymo momentu zaidéjas kamuol;j laikyty iStiestose rankose, bet ne

arti kiino, kaip kad daznai nutinka. Kitas etapas — pritraukti kamuolj prie liemens, kad kamuolys bty

apsaugotas. Kartais, priimant perdavima, padeda Zingsnelis j priekj; tada gynéjui dar sunkiau

sutrukdyti perdavimg. Taciau Zzaidéjas neprivalo elgtis kaip tik Sitokiu buidu; jis privalo gauti

perdavima toje vietoje, i§ kurios bus lengviausia pelnyti taskus.
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Zaidéjo su kamuoliu elgsena

Kai zemutingje pozicijoje zaidZiantis zaidéjas jau turi kamuolj, yra dvi galimybés: jeigu kelias prie

krepSio laisvas, jis privalo greitai pajudéti ir mesti. Jei taip néra, privalo apsisukti ir ZaibiSkai

susiorientuoti situacijoje.

Dvi pagrindinés klaidos: kai jaunas zaidé¢jas gauna perdavima, pradeda varyti kamuolj
arba Ziiiri Zemyn, nestebédamas situacijos ir krepsio. Zaidéjas trumpai nuzvelgia situacija,
gali greitai jvertinti gynéjy jud¢jima ir savo kolegy pozicija. Gali pastebéti gynybos
spragas ir zaidéjus laisvose pozicijose, laisvo perdavimo kelig. Zaidziant zemutingje
pozicijoje, biitina jgyti gebéjima pastebéti visus elementus.

Perdavimo gebé¢jimas yra labai svarbi Zzemutinéje pozicijoje zaidzianc¢io zaid¢jo savybe.
Todél visi privalo ugdyti §iuos gebéjimus. Sio Zaidéjo pozitiriu, perdavimas labai svarbus;
perduoti kamuolj pasokus, kad apeity du gynéjus. Zaidéjai privalo mokéti perduoti
kamuolj net didziausioje maiSatyje, gynybai spaudZziant, jeigu partneris yra geroje
pozicijoje ir gali laiméti taskus. Todél treneriai privalo skirti daug laiko pratimams,

ugdantiems Siuos geb&jimus.

* Pvz.: tai gali buti zaidimas 3 pries 3. Du zaidéjai aukStutinéje pozicijoje, vienas Zemutinéje

pozicijoje. Perdavus kamuolj Zaidéjui, jj dengia du gynéjai. Tuomet Zaidéjas privalo tiksliai perduoti

kuriam nors laisvam aukstutinés pozicijos Zaidéjui. Kartais kazkas gali kirsti po krepsiu, tada centras

turi galimybe perduoti kamuolj kertanciam arba aukstutinés pozicijos zaidéjui.

Zemutinéje pozicijoje zaidziantis Zaidéjas privalo i§mokti priimti sprendima, ar atiduos
kamuolj geresnéje pozicijoje esanciam zaidéjui, ar stengsis laiméti taSkus. Jeigu jj gina du
gynéjai, geriausias sprendimas — atiduoti kamuolj tuo metu laisvam zaidéjui. Jeigu gynyba

ji palieka viena, privalo Zaisti 1 prie§ 1 ir stengtis laiméti taskus.

Zaidéjas Zemutinéje pozicijoje

Pateikiame keliy rusiy judesiy pavyzdzius — kuriuos gali atlikti zemutinéje pozicijoje esantis Zaid¢jas.

Zaidéjas daro apgaulinga judesj i vieng puse (pvz., desine), nezymiai pasuka liemeni,
galva ir pecius; toliau ant kitos kojos (kairés) pasisuka j kair¢ puse, perkelia kiino svorj
ant tos kojos; tuo paciu metu greitai, atmusa kamuolj i grindis, pasisukdamas i krepsio
puse griebia kamuolj ir pritraukes antrg koja, nuo sulenkty keliy pasoka i virSy ir meta.

Zaidéjas daro ta patj apgaulingg judesj, tik pasislinkes kairiaja koja i krepsio puse, atmusa
kamuolj tarp kojy, nesisuka veidu | lanka, bet daro dar vieng apgaulingg judesj deSinén,
sugriebia kamuolj tuo momentu, kai stato desing péda, sukasi j kair¢ ir pusiau kabliu meta

1 krepsi pasokes nuo pusiau sulenkty keliy.
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Teisingai atliekantis manevrus zaidéjas privalo visg laikg saugoti kamuolj, jam draudziama tiesti
rankas su kamuoliu j priekj metimo kabliu metu. Privalo jj laikyti (saugoti) prie liemens ir mestu
abiem delnais j virSy metimo linkme taip, kad iStiesta ranka biity tiesiai ties ausimi, antroji — saugoty
kamuolj.

« Tas pats judesys; po paskutinio Zingsnio, vietoje paSokimo mesti kabliu, galva daryti
apgaulingg judesj ta kryptimi, grjzti, daryti posiikj ant uzpakalinés (deSinés) kojos ir mesti
pasSokus.

Taciau svarbiausia — zaidéjas prie§ metimg visada pazvelgia j krep$j — tuomet metimas btina tikslus.
Daugelis jauny zaidéjy zitiri j lankg tik metimo momentu, tai grubi klaida, dél kurios daromos ir kitos
klaidos.

Zemutinéje pozicijoje ZaidZian¢io Zaidéjo judesiy tobulinimas

Zemutinéje pozicijoje Zaidzian¢io Zaidéjo judesius tobulina daug pratimy. Tadiau jie turi bati ir
tokiais, kurie tobulina tik Zaidimo elementus: jud¢jima iki gauni perdavima, patj perdavima, jud¢jima
su kamuoliu su metimu ir taskais. Tam tikri pratimai gali turéti po du elementus: kamuolio gaudymas
ir perdavimas, kamuolio gaudymas ir Zaidimas pagal taskus arba perdavimas arba Zaidimas su
metimais j krepS§j. Dar kiti pratimai turéty sujungti Siuos tris elementus: kamuolio gaudymg ir
perdavima arba taiklius metimus. Stai keli pavyzdziai:

. Tobulinti derinius, kuriy déka laimimi taskai. Zaidéjai pratimg pradeda greta krepsio,
treniruoja jvairius judesius. Treneris pirmiausia aiSkina, po to demonstruoja ir taiso
zaidéjy klaidas. Pradzioje be gynéjy, toliau su gyné¢jais.

« Pagauti kamuolj ir laiméti taskus, Tas pats pratimas, taciau auksStutinés pozicijos zaidé¢jas
perduoda kamuolj po krepsiu. Be gynybos. Toliau — tas pats pratimas su gynyba (23 pav.).

« Gaudymo tobulinimas. Vienas i§ zaidéjy nugara i krepsi. Du aukstutingje pozicijoje su
kamuoliais. Zemutinéje pozicijoje Zaidziantis Zaidéjas tobulina kamuolio gaudyma, gauna
perdavimg ir perduoda j aukStuting pozicija, po to pakartotinai gauna perdavimg i§ kito
zaidéjo ir vél perduoda. Be gynybos. Véliau kartojama su gynyba.

« Darbas, sudarant laisva perdavimo kelig. Vienas zemutingje pozicijoje zaidZiantis zaid¢jas
su gynéju ir dviem aukStutinés pozicijos Zaidéjais. Zemutingje pozicijoje ZaidZziantis
zaidéjas kovoja su gynéju dél pozicijos ir perdavimo, o aukStutinés pozicijos puoléjai
stengiasi tiksliai perduoti jam kamuolj (24 pav.).

. Perdavimas ar Zaidimas, siekiant gauti taskus? Zaidimas 2 prie§ 2 arba 3 prie§ 3.
Zemutinéje pozicijoje Zaidziantis Zaidéjas gauna perdavima (gynéjai netrukdo) ir priima
sprendima, ar Zaisti paciam, ar perduoti kamuolj partneriams. Tai priklauso nuo gynéjy

elgsenos: ar dengs $i zaidéja du gynéjai, ar ne (25 ir 26 pav.).
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. Zaidimas pagal visas taisykles 2 prie§ 2 arba 3 prie§ 3. Aukstutinés pozicijos Zaidéjai
stengiasi paduoti kamuolj Zemutinéje pozicijoje esanciam zaidéjui, kuris kovoja dél
pozicijos ir laisvo perdavimo kelio. Privalo siekti gauti perdavimg ir pasirinkti — perduoti
kamuolj ar zaisti iki galo. ISmoktus derinius ir judesius zaidéjai panaudoja Zaidimo

aiksteleje metu.

23 pav. 25 pav.

24 pav. 26 pav.

3.3. Gebéjimo priimti taktinius sprendimus ugdymas

Vienas i$ svarbiausiy 15—18-meciy treniruoCiy aspektas yra taktiniy sprendimy priémimo ugdymas.
Dauguma treneriy neskiria ypatingo démesio Siam krepSinio aspektui ir mano, kad tam tikrus dalykus
zaidéjai jsisavina puolimo treniruo¢iy metu. Taciau daug jauny zaidéjy (véliau profesionaly) daznai
nezino, kodél pasirink ta, o ne kitg sprendima. Treneriai privalo spresti §ig problema, aptarinéti §iuos
klausimus.

Jauni Zaidé¢jai priima pirmuosius paprastus taktinius sprendimus, kai zaidzia mazajj krepSinj, véliau,
biidami 13—-14 mety — krepsinj. Siame lygyje daznai zaidzia 1 prie 1, 2 prie§ 2, 3 prie§ 3 — tai

normalus Zaidimas, suteikiantis daug galimybiy rinktis. Pavyzdziui, 13—14 mety zaidéjais, zaidZiantis
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varzybose 2 prie§ 2 privalo nuspresti, ar perduoti kamuolj ar mesti paciam, eiti po krepsiu, palaukti
sprendimo priémimo esm¢ varzyby metu. Véliau treneris Sia tema gali kalbéti iSsamiau, mokyti
svarbiausiyjy koncepcijy. Dabar, kai zaidéjams 15—18 mety, jis privalo sukurti treniruociy programa,
lavinan¢ig sprendimo priémima. Si programa turi bati sudaryta atsizvelgiant j zaidéjy sugebéjimus

Sioje srityje. Treneris privalo zinoti savo zaidéjy stiprigsias ir silpngsias puses.

Taktiniy sprendimy priémimo kriterijai

Priimant tinkamga sprendima, zaid¢jas privalo suprasti kodél priima §j sprendima.

Pavyzdziui, situacijoje 2 prie§ 1 zaid¢jas su kamuoliu turi nuspresti, ar perduoti kamuolj, ar varyti jj
iki galo ir laiméti taskus. Kokie turéty buti Sie kriterijai?

Siame zaidime daug kas priklauso nuo gynéjo elgsenos. Pavyzdziui, jeigu gynéjas bando nutraukti
kamuolio varyma, geriausias sprendimas — atiduoti kamuolj; taciau jeigu gynéjas lieka centre ir licka
pakankamai vietos eiti prie krepS$io, geriausias sprendimas biity eiti dviZingsniu ir mesti j krepsj.

Siy kriterijy suvokimas padeda Zaidéjui priimti tinkamga sprendima.

15-18-meciai, jgydami patirtj, automatizuoja savo krep$inio jgiidZius, remdamiesi tik tais Zaidimo
aspektais, kuriuos yra jvaldg. Kaip tik todél pas zaidéjus pastebime tuos pacius judesius,
nepriklausomai kiek jie yra veiksmingi. Tas pats pasakytina apie zaidimg 2 pries 2, 3 pries 3, 4 prie$
4 ir 5 prie§ 5. Dauguma pritaiko tik savo geriausiai iStobulinta technika, nepaisant to, ar ji
tinkamiausia tuo momentu. Pavyzdziui, zaidéjas daznai pataiko i$ toli, jis meta, nepaisant kolegos,
esancio $varioje pozicijoje po krepsiu.

Todél taktiniy sprendimy priémimo mokymo procesas prasideda nuo trenerio, kuris aiskina zaidéjui
pagrindinius kriterijus, kuriais privalo vadovautis Zaidéjai, priimdami tinkamiausig sprendima.
Kriterijai turi buti skaidris, pagal juos treneris vertina ir taiso Zaid¢jo priimtus sprendimus. Kaip
sakéme anksciau, treneriai daznai neskiria démesio Siam krepSinio aspektui; zaidéjai yra vertinami ir
taisomi vien tik pagal jy veiksmy rezultatus.

* Pvz.: jeigu Zaidéjas nusprendzia perduoti ir derinys pavyksta, treneris privalo vertinti sprendimq
gerai, taciau jeigu perdavimq perima kitas Zaidéjas, privalo nurodyti sprendimo klaidas.

Sio veiksmo vienintelis vertinimo kriterijus buvo rezultatas, taiau tai netinkamas kriterijus, vertinant
mokymo ir sprendimo priémimo procesg. Kodel? Tipiska, kad zaidéjas, turintis blogus rezultatus
(pvz., pametes perduota kamuolj), nustoja priiminéti sprendimus kaip tik dél perdavimo. Galiausiai
tai yra priezastis, d¢l kurios taip daug zaidéjy nedaro jokios pazangos. Jie nepriima sprendimy, kuriy

rezultatai galéty buti neigiami.
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Kaip tik dél to kriterijus, nulemiancius teisingg sprendima, reikia pateikti Zaid¢jams dar prie$ priimant
sprendimg. Tai turéty biiti siejama su salygomis, egzistuojanciomis tuo metu, kai zaid¢jas priima
sprendima.

Sie kriterijai turéty apimti pagrindinius veiksnius, kuriuos Zaidéjai privalo atpaZinti zaidimo metu.
Pavyzdziui, toki ar kitokj sprendima nulemia gynéjo poslinkis.

Zaidéjai privalo iSmokti koncentruoti démesj ir i$gaudyti §iuos pagrindinius veiksnius, kad priimty

tinkamus sprendimus.

PRAKTINE UZDUOTIS
« Pagalvok ir uzraSyk pagrindinius kriterijus, pagal kuriuos spresi kiek teisingas yra sprendimas
Sioje situacijoje: zaidimas 1 prie§ 1, 2 pries§ 2, 2 prie§ 1, 3 pries§ 3, 3 pries 2.

« Toliau pasirink pagrindinius veiksnius, kuriuos zaidéjai privalo pastebéti.

Taktiniy sprendimy pavyzdziai
ISnagrinékime kelis taktinius sprendimus situacijoje 3 pries 3. Pratimy sunkumo lygis turéty didéti.
Perdavimas Zaidéjui, esanciam Zemutinéje pozicijoje.
Sprendimas:
Pirmasis pavyzdinis sprendimas yra aukStutinés pozicijos Zaid¢jo sprendimas — ar perduoti, ar
neperduoti kamuolj zaidéjui zemutingéje pozicijoje.
Kriterijai:
. Perdavima reikia atlikti i§ vietos, esancios Zemiau baudos metimy linijos pratesimo (27 ir
28 pav.).
« GQGyng¢jas, dengiantis zaidéja Zemutinéje pozicijoje privalo buti uz jo (27 pav.). nebent
gyng¢jai dengia zong (28 pav.).
x Tai reiSkia, kad pagal kriterijus teisingas sprendimas yra perduoti zaidéjui Zemutinéje pozicijoje,
kai perduodantis yra Zemiau baudy metimo linijos (zaid¢jas nr. 3 27 ir 28 pav.), o Zemutinéje
pozicijoje esancio zaidéjo gynéjas yra arba uz jo (27 pav.) arba prieSingoje pus¢je nuo perduodancio
(kai dengiama zona) (28 pav.).
x Siame mokymo etape perdavimai zaidéjui, esan¢iam Zemutinéje pozicijoje kitomis salygomis, nei

nurodyta (pvz.: auks¢iau baudy metimo linijos arba kai gynéjas priekyje) yra klaidingas sprendimas.
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27 pav.

Pratimas

28 pav.

Zaidimas 3 prie$ 3 j viena krepsj 10 minuéiy. Komanda, laiméjusi taskus, visa laikg puola
su kamuoliu (premija). Laimétojai ilsisi dvi minutes, pralaimej¢ privalo sprintu bégti per
aikstele.

Taisyklés: taskus galima laiméti tik tuo momentu, kai Zemuting¢je pozicijoje zaidZiantis
zaid¢jas gauna perdavima (perdavimas i§ vietos Zemiau baudy metimo linijos ir pan.), visi
zaid¢jai gali gauti taSkus uz metimg j krepsj ir atkovotus kamuolius, taciau tik po teisingo
sprendimo, po kurio kamuolys patenka zaid¢jui, zaidzian¢iam Zemutingje pozicijoje. Jeigu
komanda laimi taskus be $io zaid¢jo perdavimo, taskai nejskaitomi ir kamuolys atitenka
prieSininkui.

Kad padidinty progas, palankias priimti tinkama sprendimg, reikia laikytis dviejy
taisykliy: gynéjas dengiantis Zaid¢ja Zemutinéje pozicijoje gali stovéti tik uz jo;

aukStutinés pozicijos gyn¢jai negali perimti perdavimo ] vidurj.

Komentarai

Pratimas turi padéti zaidéjams priimti tinkamg sprendimg. Reikia laikytis trenerio
nurodyty taisykliy ir tiksliai atlikti pratimus, nedaryti k;aidy, priimant sprendima.

Treneris neprivalo visg laika zaidéjams kartoti: ,,perduok kamuolj zaidéjui Zemutingje
pozicijoje®, ,neperdavinék kamuolio auks¢iau baudy linijos* ir pan. Pratimo esmés
pakanka sukaupti démesj ties esminiais dalykais (sprendimu ir tinkamais sprendimo

priémimo kriterijais).

Zemutinéje pozicijoje ZaidZianc¢iy Zaidéjy priimti sprendimai

Sprendimai

Kriterijai

Kitas zingsnis — darbas dél zaidziancio Zemutinéje pozicijoje zaid€jo sugebéjimy, kai jis
gauna perdavima. Jis privalo nuspresti, ar Zaidzia 1 pries§ 1, kad laiméty taskus, ar atiduoda

kamuolj j aukStuting pozicija.

Zemutinéje pozicijoje zaidZiantis Zaidéjas gauna perdavima, o gynéjas stovi uz jo peéiy.
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« Pagrindinis veiksnys — aukstutinés pozicijos gynéjy veiksmai.
x jeigu gynéjai neprieina pagelbéti, reikia Zaisti 1 pries 1, laiméti taskus (zr. 26 pav. 27 puslapyje).

x jeigu gynéjai ateina pagelbéti, tinkamas sprendimas — perduoti kamuolj laisvam zaidéjui (29 pav.).

29 pav.
Pratimas

« Tas pats pratimas 3 pries§ 3 puola krepsj, 10 minuciy. Uz laimétus taskus komanda lieka
puolime. Laimétojai ilsisi 2 minutes, pralo$¢ bégioja.

Taisyklés: taskai jskaitomi tik po perdavimo zaidéjui Zemutinéje pozicijoje i§ vietos Zemiau baudy
linijos ir pan.

« Uz kiekvieng teisingg zaidéjo zaidziancio Zemutingje pozicijoje sprendimg (perdavima
arba krepSio puolima pagal nustatytus kriterijus) komanda gauna papildoma taska
(daugiausiai du taskus per varzybas). Uz kiekvieng §io zaidéjo bloga sprendima (pagal
pradines nuostatas) komanda praranda vieng taska.

« Siekiant padidinti sprendimo priémimo progy skai¢iy, reikia laikytis dviejy ankstesnio
pratimo taisykliy: Zemutinéje pozicijoje zaidzian¢io zaid¢jo gyn¢jas privalo Zaisti tik uz
jo (véliau uz jo ir dalinai priekyje), o aukStutinés pozicijos Zaidéjy gynéjai negali perimti
perdavimy j lauko vidurj.

« Be to jeigu treneris pastebi, kad gynyba kiekvieng kartg daro tg patj (t. y. arba tik padeda
arba ne), gali jtraukti papildomg taisykle: gynyba netenka 3-5 tasky, jeigu pratimo
pabaigoje $iy dviejy biseny skai¢iaus skirtumas yra daugiau trijy. Siuo tikslu treneris gali
uzraSyti gynybos veiksmus ir informuoti Zaid¢jus kas trys minutés.

Gynéjai sukaups démes;j ties Sia elgsena (eiti ] pagalbg arba neiti), kuri yra puoléjo sprendimy priémimo
kriterijus. Tokiu biidu treneris gali kontroliuoti esamus veiksnius (pagalba arba be pagalbos), o

zemutinéje pozicijoje zaidziancio zaidéjo sprendimy priémimo treniruoté yra iSsamesné.
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Pastabos
- Nustatyty taisykliy déka, Sis pratimas zaidéjui zemutingje pozicijoje suteikia daug progy
priimti tinkama sprendima.
. Pratimas yra susij¢s su ankstesniu, todél aukstutinés pozicijos zaidéjai taip pat dirba

priimdami sprendimus dél perdavimy j aikstelés vidurj.

AukStutinés pozicijos Zaidéjy priimami sprendimai
Sprendimai
ISlaikant tg pacia schema, galima tobulinti aukstutinés pozicijos zaidéjy sprendimy priémima.

« Pirmiausia, jeigu Zemutinéje pozicijoje zaidZiantis zaidéjas gauna perdavima, o gyn¢jas
eina | pagalba, aukStutinés pozicijos puol¢jas privalo uzimti tokia pozicija, kuri
palengvinty zemutingje pozicijoje zaidzianCiam Zzaid¢jui gerai perduoti kamuolj (1
sprendimas).

« Antra, kai aukStutinés pozicijos zaidéjas gauna kamuolj atgal, privalo priimti sprendima,
ar mesti einant po krepSiu, ar perduoti ir pan. (2 sprendimas).

Kriterijai
7 sprendimas

« Aukstutinés pozicijos gynéjas eina j pagalba.

« Pagrindinis signalas — gynéjo pozicija, nuo jos priklauso, kokj judesj privalo atlikti
aukStutinés pozicijos zaidéjas, t. y. kuria kryptimi privalo judéti, kad sudaryty laisva kelig
perdavimui (30 pav.).

30 pav.

2 sprendimas
. Kamuolys grizta j aukStutine pozicija. Zaidéjas pagauna kamuolj islaikydamas
krepsininko laikysena, veidu pasisukes 1 krepsi, pasiruoses mesti.
« Pagrindinis signalas — gyn¢jo reakcija (kuris privaléty eiti padéti ginti Zaidéja Zemutinéje
pozicijoje).

x jeigu gynéjas negriZta j gynyba, reikia apsispresti mesti;
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x jeigu gynéjas grizta | gynyba, teisingas sprendimas — daryti apgaulingg judes;j ir eiti po krepSiu. Du

kartus atmusus kamuolj, galima mesti paSokus arba eiti dvizingsniu prie krepsSio (31 pav.).

31 pav.

Véliau, kitas pagrindinis signalas gali biiti antrojo aukstutinés pozicijos zaid¢jo elgsena:

x jeigu gynéjai pasikeiCia, tuomet norint sustabdyti aukstutinés pozicijos Zaidéjo metima, reikia

perduoti kamuol;j ] aukStuting pozicija bet kuriam zaidéjui (32 pav.).

Pratimas

32 pav.

Zaidimas 3 prie$ 3 j vieng krepsj 10 minugiy. Zaidimas su ,,premija®, t. y. jei Zaidéjas laimi
taSkus, jis toliau zaidzia puolime. Laimétojai ilsisi dvi minutes, pralaiméje béga sprinta.
Taisykleés: laimeti taskus tik tokioje situacijoje, kai zZemutingje pozicijoje zaidZziantis
zaid¢jas gauna perdavimg i§ zonos Zemiau baudy metimo linijos ir t. t.

Zaidimo metu, kiekvieng karta, kai aukStutinés pozicijos Zaidéjai priima teisingg
sprendimg (1 arba 2), jy komanda gauna vieng papildomg taska (daugiausiai galima
laimeti tris taSkus kiekvienos akcijos metu). PrieSingu atveju, kai Zaid¢jas priima
neteisingg sprendimg (pagal nustatytus kriterijus), komanda praranda vieng taska.
Siekiant padidinti skai¢iy progy priimti sprendimg, reikia laikytis dviejy taisykliy:
gyn¢jas, dengiantis Zemutinéje pozicijoje zaidziant] zaidéja, gali zaisti tik uz jo ir

aukStutinés pozicijos gyn¢jai negali perimti perdavimo j vidurj.

187



« Be to aukStutinés pozicijos gynéjai (bent jau vienas), privalo eiti j pagalba, kai Zemutinéje
pozicijoje Zaidziantis Zaid¢jas gauna perdavima; jeigu tai nepadaryta, komanda netenka
tasko, o puolanti komanda ir toliau Zaidzia su kamuoliu.

« Be to jeigu treneris pastebi, kad gyn¢jai visg laikg vienodai reaguoja i perdavimg j vidurj
(t.y. grizta, kad sutrukdyty mesti arba negrizta), jis gali pritaikyti papildomg taisykle:
gynyba praranda 3-5 taskus, jeigu pratimo pabaigoje skirtumas tarp dviejy galimy
pasirinkimy (t. y. grizti arba ne) yra daugiau trijy. Treneris privalo uzrasyti, kaip elgiasi
gyng¢jai ir informuoti juos kas trys minutés.

Tai turéty atkreipti gynybos démesj | savo elgsena, kuri sudaro kriterijy puoléjui i§ aukStutinés
pozicijos pagal 2 sprendima. Déka to treneris gali kontroliuoti du pagrindinius veiksnius (grizti ar
negrizti).

Komentaras

. Siame pratime Zaidéjas gali atlikti tik vieng judesj — perduoti kamuolj j aukstuting pozicija.
Taciau privalo mokéti pastebéti pagrindinj veiksnj (kuris i§ gynéjy eina j pagalba), kad
galéty priimti reikiamg sprendimg ir perduoti kamuolj vienam ar antram aukStutinés
tinkama sprendima.

o Taciau pratimo akcentas — sprendimas, priimtas aukStutinés pozicijos zaidéjy, todél
trenerio pastabos ir komentarai turéty koncentruotis ties Siais sprendimais.

« Auksciau iSvardintuose pratimuose taisyklés daug karty suteikia Sansg priimti Sivos du
sprendimus.

AukStutinés pozicijos Zaidéjy ir Zemutinés pozicijos Zaidéju sprendimai
Sprendimai

. Kitas zingsnis — darbas dél sprendimy priémimo su zaidéjais Zemutinéje pozicijoje (ar
perduoti kamuolj, ar Zaisti ir laiméti tasSkus) ir auksStutinés pozicijos zaidéjais (perdavimas
zaidéjui Zzemutingje pozicijoje ir 1 ir 2 sprendimas).

Kriterijai
« Tie patys, kaip ankstesniame pratime.
Pratimas

« Ta pati struktiira ir taisyklés, kaip ankstesniame pratime.

« Aukstutinés pozicijos gynéjai, einantys | pagalba, privalo keistis. Siekdamas tokios
zaidejy elgsenos, treneris turéty taikyti taisykle — prarasti trys iki penkiy taskai pratimo
pabaigoje, jeigu skirtumas tarp dviejy galimybiy (eiti ] pagalbg ar ne) yra daugiau trijy.

« Be to aukstutinés pozicijos gyng¢jai privalo keisdamiesi perimti metima arba jo neperimti.

Treneriui reikia taikyti ta pacig auks$ciau nurodytg taisyklg.
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Komentaras

« Treneris privalo skirti ypatinga démesj Siam pratimui ir uzsiraSyti kaip elgiasi gynéjai,

kokius sprendimus priima puoléjai (jis privalo skatinti ir bausti zaidéjus uz jy zaidimg).

« Pratimo reikalavimai ir veiksmai yra sudétingi, tod¢l pirmiau turi biiti atlikti ankstesni,

paprastesni pratimai.

Keli variantai

Tas pats pratimas (tie patys sprendimai, kriterijai ir taisyklés) gali biiti atliekamas keliais variantais:

Aukstutines pozicijos zaid¢jas gali
pasinaudoti kolegos arba trenerio pagalba
perduoti jam kamuolj ir pakeisti pozicija

(33 pav.).

1 zaid¢jas gali varyti kamuolj iki baudy
metimo linijos, o Soninis (3 Zaidé¢jas) gali
kirsti uz centrinio peciy ir uzimti jzaidéjo

vietg (34 pav.).

Soninis zaidéjas (3 Zaidéjas) gali statyti
uztvarg centriniam, kuris, savo ruoztu, gali

iSeiti prie kamuolio (35 pav.).

35 pav.
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. Zaidéjams galima leisti perduoti Zaidéjui
Zzemutingéje pozicijoje nuo baudos metimy

linijos lygio, jeigu kamuolys perduotas i§ po

Sios linijos, o to zaid¢jo gyn¢jas arba ZaidZia

gynyba dalinai priekiu j ji prie galinés linijos,
arba visai priekiu. Siuo atveju kamuolio i§

v

Sono (Zemiau baudy metimo linijos)

perdavimo veiksnys jzaidéjui (uZ tos linijos) 3¢ pav.
su tolesniu perdavimu j vidurj yra nurodyto

gyngjo pozicija (36 pav.).

Situacijos, kurioje galima priimti sprendima, kiirimas
Svarbus aspektas, kurj reikia lavinti jaunesniems zaidéjams, gebéjimas sukurti situacija, kurioje
reikéty priimti taktinj sprendima.
Pagal Sig prielaidg treneris privalo nustatyti taisykles, skatinancias zaidéjy kiirybinguma. Tuomet jis
gali stebeti, kaip zaid¢jai vykdo paliepimus. Véliau galés savo zaidéjams pateikti informacija, kurios
déeka galima padidinti pasirinkimo galimybes; taip pat treneris gali jvesti taisykle, pagal kurig Zaid¢jai
privaléty pasinaudoti dviem, trimis ar netgi keturiais pasirinkimo variantais. Stai pavyzdys.
Pratimo tikslas
. Zaidéjai privalo sukurti atitinkamg situacija, kai reikia priimti taktinj sprendima, zaidziant
su zaidéju zemutingje pozicijoje.
Pratimas
. Zaidimas 3 prie§ 3 j vieng krep§j 10 minu¢iy. Laimétojai ilsisi 2 minutes, pralaiméje béga
sprintg.
« Taisyklés: komanda privalo laiméti taskus tik tokioje situacijoje, kai zemutinéje pozicijoje
zaidziantis zaidéjas gauna perdavimg i§ zonos, esancios baudy metimo linijos lygyje.
« Pratimo pradZioje Zaidé¢jai yra aikStés viduryje; privalo judeti tokiu biidu, kad negaléty

iSlaikyti pratimo salygos. 37, 38 ir 39 paveikslai rodo kelias pasirinkimo galimybes.
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37 pav. 38 pav.
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39 pav.

« Toliau pratimo pradzia turi buti sudétingesné. Pavyzdziui, kiekvienas i$ SeSiy zaidéjy stovi
aikstelés viduryje. Pirmasias 2 iki 5 sekundes létai bégioja aplink ir atlieka gynéjo kojy
darbo pratimg; tam tikru momentu treneris perduoda kamuolj vienam i$ zaidéjy ir tada jo
komanda puola. Zaidéjas su kamuoliu tampa jzaidéju ir su kolegomis privalo suskurti
atitinkamg puolimo situacijg, laikantis pratimo gairiy:

x vienas zaidéjas privalo uzimti Zemuting pozicija;
x vienas zaid¢jas privalo atsirasti Zemiau baudos metimy linijos, kad galéty perduoti kamuolj
pirmajam Zaidéjui.

. Zaidéjai turi pasirinkima, kai kuria pratimo salygy situacija (pavyzdziai i§ 37, 38 ir 39
paveiksly). Treneris gali jtakoti Zaidéjy pasirinkima — palengvinti arba pasunkinti pratima,
pavyzdZziui:

x 7aidéjai negali du kartus iS eilés pasirinkti tg patj sprendima; jei nesilaiko Sio reikalavimo, praranda
kamuolj.

x komanda neturi teisés du kartus i§ eilés skirti tg pat] zaidéja zaisti zemutingje pozicijoje; kitaip
netenka kamuolio.

x toje pacioje aikstelés puséje komanda gali zaisti tik du arba tris kartus i$ eilés; jei nesilaiko Sio
reikalavimo, praranda kamuol;.

x puolejy derinys turi buiti specifinis: pavyzdziui, zaid¢jai privalo statyti uZztvarg, Zaid¢jas su
kamuoliu neturi teisés ji varyti Zemiau baudos metimy linijos ir pan.

Komentaras

« Praktikuodami S$ios riiSies pratimus, jauni zaidéjai ugdo savo krepSinio Zinias ir
kiirybinguma, kuriant taktines situacijas, kuriose reikia priimti sprendimus.

. Sj pratima galima praturtinti taisyklémis i§ ankstesniy pratimy, susijusiy su Zaidimu
aukStutingje ir zaidimu Zemutinéje pozicijoje — tai lavina gebé&jima priimti
sprendimus.Pavyzdziui, treneris gali papildyti taisykles Zemutinéje pozicijoje

zaidzian¢iam zaidéjui — dél perdavimo arba krepsio atakos sprendimy.
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PRAKTINE UZDUOTIS
Taikant pagrindines situacija 2 prieS 2, 3 prie§ 3, suplanuoti serijg pratimy, lavinanéiy zaidéjo

sugebe¢jima priimti taktinj sprendima.

3.4. Kolektyvinis Zaidimas

Kurti kolektyvinj zaidimg — svarbus 15-18 mety zaidéjy treniruociy aspektas. Treneriai privalo
suvokti, kad tai ilgas, mety metus trunkantis procesas, o ne keliy savai¢iy uzduotis.

Si uzduotis privalo biiti tampriai susieta su individualiy techniniy savybiy gerinimu bei sugebéjimo
priimti sprendima tobulinimu. Zaidéjai mokos bendradarbiauti ir veikti bendrai.

Kolektyvinis zaidimas privalo ugdyti puolamasias ir ginamasias savybes; abu Sie aspektai turi biiti
lavinami vienu metu, su salyga, kad tai naudinga komandai.

Susumuojant — 15-18 mety zaidéjy kolektyvinj zaidima sudaro Zemiau i§vardintos sudétinés dalys.

Kolektyvinés gynybos koncepcijos
Pagrindinés vietos
Atsizvelgiant | du dalykus: kamuolj ir puolanéius zaidéjus, pagrindinés vietos yra pirmasis
kolektyvinés gynybos zingsnis. Tikétinam kad ankstesniais metais kai kurie i§ Siy aspekty buvo
zaidime 2 pries 2 arba 3 pries 3, taciau dabar zaidéjai privalo jsisavinti gynybos visuma.
« Treneriai privalo nuspresti, kokia technika bus panaudota ginant zaid¢ja, esantj vieno
perdavimo atstumu nuo kamuolio: dengti nuo kamuolio (40 pav.) ar saugoti gynyba
(41 pav.).
« Ar tai priklausys nuo gynéjo vietos, ar nuo kamuolio bus dengiama tada, kai gyn¢jas bus

kamuolio puséje, ar gynyba saugos, jeigu yra pagalbos pus¢je (42 pav.)?

40 pav. 41 pav.
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42 pav.

« Kada kamuolys yra Zemiau baudy metimo linijos, kaip gynéjai dengia aukstutinés

pozicijos zaidéjus nuo perdavimo, nuo kamuolio (43 pav.) ar saugodami (44 pav.)?

43 pav. 44 pav.

« Tai pagrindiniai sprendimai, kuriuos privalo priimti treneris. Jeigu jis moko Zzaidéjus
vienos ar kitos gynybos sistemos, negali dezorientuoti savo zaidéjy dviprasmiska arba
priestaringa informacija.

 Kitas lygis — mokyti Zaidéjus visy galimybiy, kurios susidaro jvairiose situacijose.

. Siame etape reikia mokyti tik vieno gynybos metodo. Treneriai skirtingai masto tema ,,nuo
ko pradéti“. Dauguma sutinka, kad geriausia pradzia — judéjimas, nereikalaujantis dideliy
fiziniy pastangy, susijes su rizika (40 ir 43 pav.).

« Geriausia pasirinkti gynybos biida, kuriame yra agresyvus poziiiris i kamuolj ir Siek tiek
pasyvaus (tai priklauso nuo zaidéjo pozicijos), o véliau zaidéjai galéty tobulinti abu biidus
(pavyzdys — 42 pav.).

« Siekiant plétoti pagrinding pozicija, labai rekomenduotinas Zaidimas 4 pries 4 su puoléjais.

Pagalba
Pagalba yra pagrindinis kolektyvinés gynybos aspektas. Zaidéjai privalo imokti teikti pagalbg
tokiose situacijose:

« Zaid¢jas su kamuoliu prasibrauna po krepSiu su kamuoliu.
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« Perdavimas i zong po krepsiu.
o Uztvaros.

« Gynyba aikstelés apacioje (centrinio Zaid¢jo).

Pagalba gynybai, kai dengiamas kamuolj varantis Zaidéjas
Pagalba ir sugriZimas
Zaidéjai privalo itreniruoti pagrindinj gynybos aspekta: pagalba ir sugrjzimas. Tai reiskia pagalbg
gynyboje, t. y. zaid¢jo su kamuoliu stabdyma ir greita sugrizimg dengti savo Zaid¢ja, neprarandant i§
akiy jo pozicijos. Tada galima greitai grjzti prie savo priesininko, jeigu jis gauty perdavima.
Pratimai, lavinantys geb¢jima suteikti pagalbg ir sugrjzti, turi biti organizuoti tiek dengiant nuo
kamuolio, tiek dengiant laisvai jvairiose pozicijose aikstel¢je.

« Pagalba ir grjzimas prie kamuolio jvairiose aikstés vietose (45, 46, 47 pav.).

. Pagalba ir grizimas dengiant laisvai (saugant), ivairiose aikstés vietose (48 ir 49 pav.).

« Centro zaidéjai laisvai dengia i§ pagalbos pusés (50 pav.) ir dengimas i$ tos pusés

(51 pav.).

46 pav. 49 pav.
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47 pav.

Pagalba gelbstin¢iam

Zaidéjai privalo i¥mokti pagelbéti tam Zaidéjui, kuris teikia pagalba. Tai reidkia, kad kai gynéja

pralenks ir kuris nors jo kolega atskubés su pagalba, jo uzduotis yra kuo greiciau Sokti atgal. Jis taip

pat privalo saugoti gelbstin¢io ginama zaidéja ir nepamesti i§ akiy nei vieno i$ jy.

Rotacija

Zaidimo 4 prie§ 4 struktiira yra labai svarbi, treniruojant pagalba gelbstingiam (52 pav.)
puoléjas su kamuoliu skverbiasi ir vercia artimiausig gynéja suteikti pagalba ir sugrjzti.
Zaidéjas su kamuoliu perduoda jj artimiausiam partneriui, kuris atlieka ta patj veiksma.
Puol¢jas privalo atsitraukti, kai jo gyn¢jas eina | pagalba, tokiu biidu apsunkindamas

sugrizima.

Zaidéjai privalo ismokti keistis aiksteléje, ypaé kai sustoja prie galinés linijos kamuolj
varantis zaidéjas (53 pav.). Kai zaid¢jas su kamuoliu neria link galinés linijos,pagalba
turéty suteikti zaidéjas i kitos aikStelés pusés, esantis arCiausiai. Jis privalo padéti
sulaikyti zaidéja su kamuoliu kaip imanoma toliau nuo lanko (uz trijy sekundziy zonos).
Tada negalima mastyti apie grjzima, o tik apie tai, kad reikia sulaikyti zaid¢ja. Rotacijos
reikia gynybai zaid¢jo, kuris yra pavojingoje pozicijoje kitoje krepSio puséje, kurj dengé

gelbstintis.
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Rotacijoje esantis gynéjas (esantis arCiausiai, auks¢iau) privalo biti pasiruoses perimti
perdavima laisvam puolimo zaidéjui, esanc¢iam arti prie krepsio. Svarbu tai, kad gynybos
zaidéjas uztverty kamuolio émimo metu, kai numano, kad zaid¢jas su kamuoliu mes.
Gyné¢jai, visada besikeiCiantys, kad uzsiimty zaidéjais ariausiai krepsio, privalo biti
pasiruos$e juos uztverti kamuolio émimo metu (netgi daug aukstesnius uz save).

Gynéjai, esantys auksciau baudy metimo linijos, matydami, kad Zaidéjas su kamuoliu eina
galinés linijos link, privalo persislinkti po krepsiu ir ten saugoti erdve nuo kertanciy arba
einanciy kamuolio zaidéjy.

Pratimas 4 prie§ 4 yra labai svarbus, tobulinant rotacijg (53 pav.).

52 pav.

53 pav.

Gynybiné pagalba, kai kamuolys perduodamas j vidurj

Pagalba labai svarbi ir tada, kai reikia sustabdyti perdavimg j vidurj, kai kerta aukStutinés arba

zemutings pozicijos zaidéjai. Zemutingje pozicijoje zaidZianCiy zaid€jy situacijas aptarsime $ios

knygos tolesniuose skyriuose.

Vienas i$ pagrindiniy puolimo deriniy, kur reikalinga gynybos pagalba, tai ,,pabégimas uz
nugaros™ (54 pav.). Prie aikStelés galinés linijos, pagalbos puséje (deSin¢) stovintis
gyn¢jas turi biti budrus ir pramatyti zaidéjo su kamuoliu ketinimus. Tada galima
sureaguoti, netgi perimti kamuolj arba pagauti puoléja su puolimo prazanga (jeigu
pakankamai anksti uzimta gera vieta) arba ginti Zaid¢ja, gaunantj perdavima, priversti jj
pasislinkti arba netaikliai mesti.

Gynéjas, esantis arCiausiai pagalbos pus¢je, privalo keistis ir eiti artyn prie krepsio (i
kolegos vieta), kad ginty po keitimo be gynéjo likusi zaidéja (54 pav.).

Pagalbg gali suteikti gynéjai, esantys greta perduodancio kamuolj. Pavyzdziui (55 pav.),
izaidéjo, esancio per vieno perdavimo atstumg nuo kamuolio gynéjas gina laisva pozicija.

Jis privalo biti tokioje vietoje, kad apsunkinty perdavima i viduri. Taip pat privalo
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pramatyti, ar zaid¢jas su kamuoliu nori perduoti kamuolj vidun. Jis privalo stebéti to

zaid¢jo akis ir kamuolj.

54 pav. 55 pav.

Pagalba statant uZtvaras
Pagalba prie pastatytos uztvaros— svarbiausias gynybos dalykas.
« Jeigu uztvara pastatyta zaidéjui su kamuoliu, pagrindinis aspektas — dviejy gynéjy
bendradarbiavimas, jie dengia uztvarg statantj zaidéja ir Zaid¢ja su kamuoliu.
Pagalba galima siekti sustabdyti zaidéja su kamuoliu i§ karto po uztvaros (56 pav.) arba sulaikyti
perdavima zaidéjui, statan¢iam uztvarg (57pav.). Abiem atvejais, pagalba gelbstiniam zaidéjui arba
gynejy kaita yra reikalinga, todé¢l visas penketas gynéjy turi buti budris, kai puol¢jai stato uztvarg
zaidéjui su kamuoliu.
« Jeigu uztvara statoma zaidejui be kamuolio, gyn¢jas, dengiantis uZtvarg statantj zaidéja,
privalo palikti vietos gyn¢jui, kad tas galéty prasibrauti arba perimti puolantj zaidéja

(perdavimas) (58 ir 59 pav.). Kartais gelbstinciam Zaidé¢jui irgi reikia pagalbos.

56 pav. 58 pav.
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57 pav. 59 pav.

Pagalba gynybai aikstés apacioje

AikStés apacioje zaidziantys zaidéjai turi savo gynéjus, taCiau uz Siy zaidéjy gynyba atsako visa
komanda, tod¢l su Siuo zaidimo fragmentu reikia daug dirbti. Kolektyviné gynyba, iskaitant gynyba
aiks$tés apacioje, pirmoje eiléje priklauso nuo to, kaip Sioje aikstés dalyje zaid¢jas uzdengia puoléja.

« Jeigu Zemutingje pozicijoje zaidZiantis Zaid¢jas yra ginamas i§ nugaros, pagalba turi ateiti
i§ priekio (60 pav.); Siuo atveju gelbstintis privalo pramatyti perdavimg } vidurj ir jj
sutrukdyti, perimti kamuolj arba centriniam apsunkinti kamuolio gaudyma.

. Jeigu zaid¢jas zemutingje pozicijoje perima kamuolj, auksStutinés pozicijos zaidéjai turi
biiti pasiruose¢ pagelbéti (pvz., gina du zaidéjai).

« Kai aukstutinés pozicijos Zaid¢jai dviese gina Zemutingje pozicijoje Zaidziant] zaidéja,
greiiausiai jis perduos kamuolj vel i aukStuting pozicija; todél bitina rotacija (kad
aukstutinéje pozicijoje biity uzblokuotas laisvas puoléjas) (61 pav.).

« Jeigu aukStutinés pozicijos gynéjai teikia tik daling pagalba, t. . neSoka prie Zemutinéje
pozicijoje zaidzianio zaidéjo, o pasilieka tarp jo ir aukStutinés pozicijos zaidé¢jo, jie

atsiranda tokioje pozicijoje, i§ kurios gali pasiekti aukstuting pozicijg (62 pav.).

60 pav.
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62 pav.

Jeigu Zemutinés pozicijos zaidéjas vél perduoda kamuolj j aukStuting pozicija, gynéjai
privalo greitai priSokti prie aukStutinés pozicijos zaidéjy; taciau jei Zemutin€s pozicijos
zaid¢jas nusprendzia zaisti 1 prie§ 1, jj reikia nedelsiant ginti dviems. Jeigu veiksmas
vyksta aik$tés apacioje, aukStutinés pozicijos gynéjas privalo stengtis iSmusti puoléjui
kamuolj, bet be prazangos, arba perimti kamuolj. Dazniausiai nutinka taip, kad trukdoma
tik mesti.

Jeigu Zemutinés pozicijos zaidéja gina dalinai i§ priekio arba i§ priekio, pagalba i§
silpnosios pusés turi suteikti vienas i§ gynéjy (ten, kur néra kamuolio) (63 pav.). Sioje
situacijoje puol¢jas Sone neturi galimybés Zzaisti 1 prie§ 1, gynyba gali sutrukdyti
perdavima jzaidéjui (jzaidéja dengti perdavimo linijoje) ir todél jis priverstas perduoti
lobu j vidurj.

Gynybos pagalbininkai privalo biiti pasirenge perimti §j perdavima.

Paprastai pagalba turi ateiti nuo gynéjo, stovincio ar¢iausiai galinés linijos, pusés; rotacija

Siuo atveju yra biitina, kad apgintum puolimg (64 pav.).

63 pav.

64 pav.

Kartais, siekiant apsisaugoti nuo gynybos pagalbos, puoléjai nestato Zzaidéjo prieSingoje

puséje nuo Zzemutinéje pozicijoje zaidziancio zaid¢jo.
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* Pvz.: gynybos pozicija turi biiti tokia, kaip parodyta 65 pav. Centro gynéjas stovi aukstai tarp savo
Zaidéjo Zemutinéje pozicijoje, todél gali kontroliuoti abiejy Zaidéjy judesius. Jis privalo ismokti
pramatyti Zaidéjo su kamuoliu judesius ir reaguoti Zaibiskai, kad apsaugoty nuo perdavimo j vidurj.
Be to gynéjas, esantis baudos metimy linijos lygyje gali kirsti linijq perdavimo Zaidéjui stovinciam
trijy tasky zonos virsuje ir sutrukdyti perduoti kamuolj is aikstés apacios, taip palengvindamas gynéjy

aikstés apacioje uzduotis.

65 pav.

Komunikacija gynyboje

Kolektyvinés gynybos sudarymas — labai svarbus aspektas. Deja, daugelis treneriy, netgi tai
suprasdami, neskiria démesio Siam zaidimo aspektui.

Zodinis bendravimas gynyboje sudaro pagrindg Zaidéjams bendrauti ir praneiti apie uZtvaras,
pagalba, metimus, puoléjy ¢jima prie kamuolio ir t. t. Taciau nepakanka pasakyti zaid¢jams, kad jie
bendrauty balsu.

Treneris privalo zaidéjui parodyti ir padéti suvokti situacijas, kuriose jie privalo bendrauti, jis privalo
nuspresti, kokius Zodzius tada reikia sakyti ir svarbiausia — kurie zaidéjai privalo atsiliepti.
Zaidéjams negalima kalbéti ilgomis frazémis; reikia suderinti kelis pagrindinius ZodZius,
suprantamus visai komandai (pvz., ,.kair¢ uztvara®).

Véliau Siuos pagrindinius Zodzius galima naudoti treniruojant derinius.

* Pvz.: treneris paliepia Zaisti 4 pries 4, su specialiais nurodymais gynybai, kai duodami ne tik
nurodymai dél judéjimo, bet ir nurodymai dél komunikacijos. Pavyzdziui: jeigu komanda Sioje

situacijoje sako atitinkamq Zodj, gauna papildomgq taskq.
PRAKTINE UZDUOTIS

Sudaryk pagrindiniy zodziy (3iikiy) sarasa. Zodziai bus naudojami gynyboje. Patikslink situacijas,

kurios atitinka Siuos zodzius ir kurie zaidéjai tuos zodzius skelbia.
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Zoniné gynyba
15—18 mety zaid¢jai privalo iSmokti zaisti zoningje gynyboje. Kai jie yra 15-16 mety amziaus, reikia
pradéti nuo paprasty situacijy (2—1-2 ir 2—3) ir pripratinti juos prie naujos uzduoties. Siame amziuje
situacija 2—1-2 ir 2-3 yra labai rekomenduotina, nes:
« jiyra paprasta, zaidéjai gali labai greitai jsisavinti pagrindinius judesius;
« abi situacijos yra vienodos struktiiros (aukStutinés pozicijos zaidéjui), todél zaidéjai gali
labai greitai iSlavinti geb¢jima pulti ir suvokia gynybos koncepcija;

« abi situacijas galima taikyti tick puolime, tiek gynyboje. Tai dazniausiai taikomi deriniai.

Pagrindiniai taskai
Siame amZiuje Zaidéjams svarbiausia suprasti, kad zoniné gynyba néra ,,lengvesnis darbas* gynéjams
arba sumazina jy atsakomybe.
Trenerio uzduotis— ne tik iSmokyti pagrindiniy zonos judesiy, bet ir aiskiai iSdéstyti kiekvienos
pozicijos uzduotis.

« Kas privalo stovéti pries zaidéja su kamuoliu?

« Kas privalo sulaikyti Zaid¢jo su kamuoliu skverbimasi jvairiose pozicijose?

« Kas privalo pagelbéti (pagelbéti ir sugrjzti)?

« Kas privalo pagelbéti gelbstinc¢iam?

« Kas privalo pakeisti gynéja (rotacija)?

« Kas privalo dengti perdavimo j vidurj linijg jvairiose pozicijose?

« Kas privalo pagelbéti viduryje, kai zaid¢jas zemutinéje ar aukStutinéje pozicijoje perima

perdavima?

« Kas privalo sulaikyti puol¢ja, kertant]j j vidurj i jvairiy pozicijy?

« Kas privalo sustabdyti metima?

« Kas privalo statyti uztvarg atkovojant kamuol;?
Treneris privalo iSsamiai iSaiskinti zaidéjams Siuos klausimus. Ateityje jis privalo stebéti kiekvieng
zaid¢ja individualiai ir taisyti jo klaidas.
ISsamios koncepcijos
Treneris, mokantis zoninés gynybos, privalo diegti zoninéje gynyboje puolimo koncepcijas. Todél
reikia dirbti pirmiausia Siais aspektais:

« Gyn¢jai uzima vieta zonos priekyje ir privalo greitai nuspresti, kas perima zaid¢ja su

kamuoliu, ypac kai jis yra tarp dviejy gynéjy (66 pav.).
« Gynéjas esantis uz kolegos, perimancio zaid¢ja su kamuoliu, privalo susikoncentruoti, nes

zaidéjas su kamuoliu gali ji perduoti i jo puse¢ (66 pav.).
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« Treneris privalo nubrézti riba, skirian¢ig plota, kuriame Soninj zaidé€ja gina gynéjai i$

priekio, nuo ploto, kuriame zaid¢ja gina gynéjai esantys zonos gale.

* Pvz.: treneris gali nustatyti tokiq ribg pagal menamgq linijq, einanciq liesti — ne per baudy metimo

pusrutulio apaciq (67 pav.). Virs tos linijos atsakomybé uz Soninio zZaidéjo stabdymg priskirtina

Zaidéjui is priekinés zonos dalies. Zemiau tos linijos — Zaidéjas is galo.

66 pav.

Tai reiskia, kad jeigu atliekamas perdavimas
Soniniam Zaidéjui, kuris yra auksciau Sios
linijos, apacioje esantis gyn¢jas privalo
padéti gynyboje, iki neatbéga aukstutinés
pozicijos gynéjas; tuo metu gynéjas centre
padeda gelbstin¢iam, o antrasis aukStutinés
pozicijos zaidé¢jas eina Siek tiek zemiau (68
pav.).

Jeigu du zaidéjai, esantys kamuolio puséje,
eina prie zaidéjo su kamuoliu, kiti gyn¢jai
privalo uzimti tokias vietas ir tokiu biidu
pasislinkti, kad apsaugoty zonos po krepsiu
viduri (69 pav.).

67 pav.

68 pav.

69 pav.
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« Sios situacijos prieSingybé — perdavimas

eina | Song, Zemiau trenerio nuzymeétos

linijos; tuomet gyng¢jas i$ apacios privalo

prisiimti sau gynyba, o aukStutinés

pozicijos gynéjai privalo Siek tiek

atsitraukti (70 pav.).
70 pav.
« Kai kamuolys grjzta j aukstuting pozicija, v
atsiranda dvi galimybeés: ® X X
% jeigu zemutinés pozicijos gynéjas dengia .

Soninj zaid¢ja, tai aukstutinés pozicijos—

zaidéja kamuolio puséje (71 pav.);

71 pav.

x tam tikras zaidejy keitimas, t. y. kada priSoka ﬁ

aukStutinés pozicijos gyng¢jas, antrasis gynéjas

privalo eiti j viduri, kad blokuoty perdavima i

vidurj (72 pav.).

72 pav.

. Zaidéjai privalo i¥mokti pramatyti kitg priesininko puolimo perdavima — tada jie gali biiti
pasiruose atlikti judesj anks¢iau, negu kamuolys palieka metancio puoléjo rankas.

. Zaidéjai visuomet privalo prisiminti— reikia judéti kartu su zaidéju su kamuoliu, ne paskui
ji-

. Zaidéjai privalo i§mokti teisingai dirbti kojomis, kai juda; visada privalo matyti kamuolj
ir zaideja, uz kurj netrukus gali tapti atsakingi.

. Kada eina i$ vienos pozicijos ] kita, privalo peciais trukdyti puoléjy perdavima, ypac, kad
dauguma pavojingy perdavimy jvyksta, gynéjams keiciant vieta. Tokiu budu jie

uzsitikrina laika, biiting pereiti prie zaid¢jo.
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Pratimai

Zaidéjui, einanéiam dengti puoléja su kamuoliu yra labai svarbu, taip pat svarbu zaidéjui,
kuris pereina nuo zZaid¢jo su kamuoliu dengimo i pagalba, i viduri. Treneriai privalo skirti
ypatingg démesj Siam aspektui, nes jauni zaidéjai pernelyg vélai priSoka prie puolanciojo.
Gyné¢jas dengiantis zaidéja su kamuoliu yra atsakingas uz sustabdyma, kai Sis stengiasi
varyti kamuolj po krepSiu. Arciausiai esantys gynéjai privalo padéti, jeigu pagalba
reikalinga.

Pagalbos pusé¢je esantys zaidé¢jai privalo iSmokti sustabdyti puoléja, kai jis bando kirsti,
privalo uzimti tinkama pozicija. Tuomet puoléjas negalés uzimti tinkamos priimti
perdavima pozicijos.

Gynéjai i§ apatinés zonos dalies privalo dengti savo Zzaidéjus i§ priekio. Jie privalo
kontroliuoti zaidé¢ja iki krepSio zonos vidurio; toliau gynyba perima kitas gyngjas.
Viduryje esantis gynéjas pagal galimybe privalo sutrukdyti visus perdavimus Zaidéjui
zemutingje pozicijoje ir, jeigu reikia, pagelbéti Sio zaidéjo gynybai.

Viduryje esantis gynéjas ir du gyn¢jai apacioje privalo uztverti kelig kamuolio
atkovojimui ir uzimti geras vietas greta lanko. Aukstutinés pozicijos gynéjai privalo ginti

virSuting zong, uztverdami virSuje zaidziancius zaidéjus kiekvieng karta, kai tai imanoma.

Visas Sias koncepcijas reikia palaipsniui tobulinti, atliekant tam tikrus pratimus (mokytis visumos,

jvaldant etapa). Tai reiSkia, kad reikia mokytis Zaidimo 5 prie§ 5 visoje zonoje, taciau lygiagreciai

praktikuoti atskirus Zaidimo fragmentus.

Pavyzdys: pratimas, lavinantis pirmosios linijos zaidéjy sugebé&jimus (73 pav.). Puoléjai
Sone privalo judéti i§ virSaus | apaciag. Taip pat jie gali mesti arba pradéti skverbtis, kai
nueina zemiau linijos. Puoléjai negali mesti | krepsj, kol neatlieka maziausiai keturiy
perdavimy. Pirmoji gynybos linija privalo judéti pagal auks¢iau nurodytas taisykles.

Kiti pratimai, ugdantys gynybos judéjimg zonos apacioje ir virSuje (74 pav.).

73 pav.

74 pav.
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« Kitame pratime papildomai dalyvauja gynéjas, zonos virsuje, i§ pagalbos pusés.
» Kitas pratimas — dalyvauja keturi gynybos Zaidéjai be centrinio zaidéjo (76 pav.).
* Pratimas kamuolio pus¢je su antros linijos gynéjais ir gynéju centre (77 pav.).

« Zaidimas 5 prie§ 5 — visos zoninés gynybos tobulinimas.

75 pav. 76 pav.

77 pav.

Visos $ios koncepcijos 15-16 mety zaidéjy gali biti atitinkamai plétojamos; kai jiems yra 17-18
mety, turéty buti pastebima Zenkli pazanga. Todél Sio amziaus Zaid¢jams treneriai gali taikyti kitus
sprendimus, pvz., 1-3—1, 1-2-2 arba 3-2, taip pat misrios zonos koncepcijas.

Gynyba visoje aikSteléje (pressing)

Sio amziaus Zaidéjy treneriai neturéty skirti labai daug laiko mokymams, lavinantiems specifinius
sugebéjimus dengti visoje aikstel¢je. Dirbant su 15-16-meciais, treneris privalo mokyti dengti
agresyviai, 1 prie§ 1 tipo, remtis pagrindinémis kolektyvinés gynybos koncepcijomis (pagalba,
rotacija) ir, neabejotinai, pagrindiniais krepSinio technikos elementais.

Siame etape treneris negali §vaistyti brangaus laiko, skirto lavinti gebéjimus, svarbius bendrajam
zaid¢jy ugdymui. Todé¢l gynyba ,kiekvienas savo® yra pakankama teisingiems gynybos jpro¢iams
igyti.

Treneris véliau galés paSvesti daugiau démesio techninéms detaléms (dengimui visoje aikstéje).
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Pozicija ir judéjimas
Treneris privalo organizuoti pratimus, lavinancius visy zaidéjy gebéjima uzimti pozicijg ir judéti

aikstel¢je. Ypatingas démesys turéty biiti skirtas Zaidé¢jams, esantiems toli nuo kamuolio (78 pav.).

. Siuo atveju gynéjas privalo stoti nugara j
menamg iSilging linijg aikstelés centre taip,

kad matyty kamuol; ir puoléjus (78 pav.).

« Todél kuo toliau nuo kamuolio yra zaid¢jo

pozicija, tuo didesnis atstumas skiria jj nuo jo
zaid¢jo su kamuoliu ir jo ginamo zaidéjo. Sis
atstumas turi sumazéti tuo momentu, kai

zaidéjas su kamuoliu eina i puolima (79 pav.);

taciau nelabai greitai, kad gyn¢jas galéty XU

staigiai priSokti prie Zaid¢jo su kamuoliu (80

pav.).

« Toli nuo kamuolio esantis gyné&jas turi biti

koncentruotas ir reaguoti i ilga puoléjo
perdavima bei galéti perimti perdavimg arba

priSokti prie gyn¢jo. Taip pat zaid¢jai privalo

iSmokti pramatyti tokius perdavimus ir greitai 79
pav.
bégti 1 gynyba, nepaleisdami kamuolio 1§ akiy

ir neprarasdami kiino pusiausvyros.
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79 pav.

80 pav.

Gyné¢jai privalo iSmokti keisti pozicijg kiekvieng karta, kai pasikeic¢ia kamuolio vieta arba

puoléjas pakeicia pozicija.

Svarbu, kad gyné¢jai pramatyty kamuolio judéjima, nes tai leisty jiems priSokti pagelbéti

ir dalyvauti rotacijoje.

Jie taip pat privalo mokytis sustabdyti puol¢ja, kai jis kerta link kamuolio (tikédamasis

gauti perdavima).

Du ginantys gynéjai

Taip pat treneris gali dirbti su dviejy zaidéjy gynybos technika ir strategija. Kas privalo ginti dviese?

Kaip reikia ginti dviese?

* Pvz.: kai besiskverbiancio zaidéjo gynéjas ji sustabdo, du gynéjai gali biiti uz kamuolj varancio

nugaros (81 pav.), taciau jeigu besiskverbiantis zaidéjas laimi pries gynéjq, du gynéjai turéty ginti is

priekio (82 pav.).
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« Kai du zaid¢jai gina dviese, jie privalo biiti

_Q
81 pav. 82 pav.
O

tikri, kad varantis kamuolj zaidéjas

neperduos kamuoliy tarp jy.

. Zaidéjai privalo i¥mokti ginti dviese be
prazangy (dazna klaida — prazanga Sioje
situacijoje).

. Kai zaid¢jas gauna kamuolj, du ginantieji

neturéty bandyti jj iSmusti, o tik stoti taip,

kad atkirsty kelig perdavimui, nutraukty
kamuolio varyma ir priversty iSlaikyti
kamuolj ilgiau nei leidZia laikas arba

priversty atlikti bloga perdavima.

Neliesdami puolé¢jo, jie privalo rankomis

uztverti perdavimo kelius.

« Gynéjai privalo jsisavinti rotacijg ir siekti

iSnaudoti persvarga, susidariusig dél dviejy
83 pav.
ginanciy zaidéjy.
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Kiti aspektai

« Treneris privalo nuspresti, ka reikéty daryti, kai prieSininky komanda stato uztvaras ir
dirbti Sia linkme. Perdavimas yra gera strategija aiks$tés virSuje, kartais ir aik§tés apacioje.
Todél zaidé¢jai turety daug karty atlikti tokias pratybas.

« Be to 17-18-meciy zaidéjy treneris gali jtraukti j treniruotes tam tikras zoninés gynybos
risis, spaudziant kamuolj (pressing) ivairiose aikstelés zonose (visoje aiksteléje, vienoje
puséje ir pan.).

Treneris turéty jvertinti, ar jo zaidéjai pasiruo$e tokio tipo gynybai, o jei ne — tobulinti gynyba bty
veltui Svaistyti laika, kurj reikéty paSvesti gynybos prielaidy tobulinimui, nes zaidéjams tikrai to
reikia.

Bet kuriuo atveju nerekomenduotina, kad treneris jtraukty pernelyg daug zoninés gynybos riisiy, nes

jauniems zaidéjams sunku jsisavinti Siuos dalykus.

PaZangios gynybos strategijos

Treneris privalo didinti pagrindinius gynybinius sugeb¢jimus ir tobulinti 17—18-meciy kolektyvinés
gynybos prielaidas. Jei jis mano, kad komanda yra tam pasiruoSusi, gali jtraukti | treniruotes
sudétingesnius gynybos elementus, pvz., gynyba spaudziant kamuolj, misri zona ir pan. taip pat
galima dirbti kuriant pazangias gynybos strategijas, kai sujungiamos jvairios gynybos rusys.

* Pvz.: treneris gali jvesti skirtingus gynybos biidus, kai ginamas zZaidéjas, esantis per vieno padavimo
atstumg (dengimas, uzdengiant kamuolj ir dengimas tam tikru atstumu nuo savo zaidéjo ir kamuolio
— laisva gynyba) ir mokyti Zaidéjus pasirinkti gynybos technikq priklausomai nuo konkreciy varzyby
bendrosios gynybos strategijos.

« Taip pat galima elgtis, kai mokomasi ginti centro puol¢ja. Jeigu Zaidé¢jai jvaldé jvairius
centrinio zaidéjo gynybos budus, gali iSmokti juos sujungti priklausomai nuo aplinkybiy.
Pavyzdziui, treneris gali reikalauti, kad centrinis Zaidéjas bty ginamas Zemutingje
pozicijoje, nuo krepsio pusés (uz jo nugaros), o antrojoje puséje — keisti i gynyba i$
priekio.

« Treneris gali iSmokyti savo komandg jvairiy gynybos risiy; t. y.zaidéjas biity ginamas
Zzemutingje pozicijoje, nuo krepSio pusés (uz jo nugaros), o antrojoje pus¢je —keisti i
gynyba i8 priekio.

« Treneris gali iSmokyti savo komandg jvairiy gynybos raisiy; t. y.eiti nuo gynybos 1 pries
1 i zoning, i§ zoninés j 1 prie§ 1 ir pan. Pavyzdziui, gali mokyti imtis zoninés gynybos 1—
2-1 tipo po baudy metimo arba po derinio, kai kamuolys j aikSt¢ metamas i$ uz linijos.

Tokie mokymai sudaro 17—18 mety amziaus Zaid¢jy ugdymo dalj. Taciau jaunesniems Zaid¢jams bus

sunku jsisavinti Siuos dalykus, jeigu jie, budami jaunesni, nebuvo tinkamai mokomi.
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17-18 mety Zzaid¢jy treneris privalo realiai jvertinti esamas zaid¢jy galimybes ir nustatyti jy
pasiruo§imo lygj — ar galima toliau mokytis pazangios gynybos strategijy. Dazniausiai daugiausiai
laiko reikés skirti pagrindiniy individualios ir kolektyvinés gynybos elementy tobulinimui, ir tik

retkarciais treneris galés dirbti su pazangios gynybos strategijos elementais.

Greitas puolimas ir greito puolimo pradzia

Krepsininkai privalo pradéti greita puolimg nuo pat pradzios. Treneriai gali nestabdyti zaidéjy, kai jie
pradeda greita puolima pagal savo, kartais keistoka strategija tol, kol greitas puolimas jiems patinka
ir skatina pagrindiniy krepS$inio technikos elementy jsisavinima.

Siame amziuje (15-18 mety) treneriai privalo stebéti ir taisyti greito puolimo klaidas. Stai ka

dazniausiai reikia tobulinti.

Pirmasis perdavimas

Treneriai gali susidurti su tokia problema: kamuolj imantis zaidéjas po Suolio nusileidzia ant Zemés,
pasisukes bloga linkme ir negali greitai perduoti kamuolj jzaidéjui arba atlikti kita perdavima, arba
pats jzaidéjas stovi blogoje vietoje.

DeSiniarankiai zaidéjai dazniausiai turi riipesCiy dél teisingo posiikio 1 kaire (kadangi pirmas
perdavimas dazniausiai atlickamas kaire ranka). PanaSiai yra ir kairiarankiams zaid¢jams, kai jie
sukasi j deSing.

. Zaidéjas, gynyboje paémes kamuolj, turi biiti pasisukes j kampa kamuolio sugavimo
puséje, Suolyje jis privalo pasisukti, kad stabiliai nusileisty ir galéty greitai perduoti
kamuolj. Nusileidziant iSlaikyti pusiausvyrg — labai svarbu gero perdavimo poziiiriu.

. Zaidéjas pagaves kamuolj, nusileidzia, gerai saugo kamuolj, laiko toliau nuo kamuolio
siekian€iy puoléjy. Peciai turi biiti paruosti pirmajam perdavimui.

« Jzaid¢jas privalo pereiti | gerg pozicija ties aikstés Sonine linija, kai tik pamato, kad
komandos kolega pagavo kamuolj. D¢l Sios pozicijos sprendZia treneris. Optimali situacija
yra tokia, kai jzaidé¢jas atsiranda baudy metimo linijos lygyje — kai kurie jauni zaidéjai
pernelyg prisiartina prie gaudancio, o tai riboja greito puolimo galimybes. Svarbu sustoti
per kelis metrus nuo metanc¢io kamuol;.

« Jzaidé¢jas privalo uzimti pozicija ties baudy metimo linijos pratgsimu link Soninés linijos,
biiti peciais pasisukes ] artimiausig Sonin¢ linijg ir laukti perdavimo. Tik tokioje
situacijoje, kai perdavimas nejmanomas, jis gali pasislinkti ir gauti perdavimg judédamas.

« Treniruote turéty vykti dirbant ties Siais dalykais. Pirmiausia be prieSininky, véliau su

vienu gynéju greta krepSio (84 pav.), dar véliau — jzaid¢jas gali turéti gynéja.
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84 pav.
IZaidéjy Zaidimas
(gaunant pirmaji perdavimg). Pagrindinés klaidos: i Soning linijg pasuktas veidas ir i§ regéjimo lauko
pamesta situacija aikstel¢je bei kamuolio varymas i§ karto gavus perdavima, vietoje to, kad pakelty
galva ir paziuréty j prieki.

« Jzaidé¢jai privalo iSmokti atsisukti peciais i Sono linijg, o kai tai jau padaryta, privalo
pakelti galva ir nuzvelgti visg aiks$te bei jvertinti, ar kas nors priekyje yra laisvas, ar gal
reikéty greitai varyti kamuolj  puolimo lauka arba nutraukti greitg puolima.

« Greitas situacijos jvertinimas turi biiti atliekamas, kai Zaid¢jai nevaro kamuolio.

. Kuomet jzaid¢jas veda ir varosi kamuolj, privalo naudotis abiem rankom (pvz., i§ kairés
pusés pirmas ilgas kamuolio atmusimas kaire ranka). Daugelis jauny jzaidéjy kamuolj
varo tik ,,geresne‘ ranka, dé¢l to sulétina greit]j ir pameta greito puolimo $ansa.

Zinoma, treneriai privalo tai pastebéti ir sistemingai $alinti savo jzaidéjy trikumus kamuolio varymo
metu, vertinant situacija, perduodant ir pan.

Kamuolio varymas atkovojus kamuolj

Tai labai svarbus zaidimo elementas, kurj jauni zaid¢jai privalo tobulinti. Kai jaunas zaidé¢jas gauna
kamuolj toli nuo krepSio ir viduriné aikstés dalis prie$ ji yra laisva, gali varyti kamuolj j greita
puolima.

Treneriai privalo daug démesio skirti Siy gebéjimy lavinimui, ypac dél to, kad dauguma jauny zaidéjy

daro daug klaidy. Klaidy taisymas gali labai praversti ateityje.

Bégimas j greita puolima
Jauniy komandos nenoriai béga | greita puolimg dar ir dé¢l to, kad Zaidéjai nepradéjo bégti tinkamu
metu. Pagrindiné klaida— laukti, kol jzaidéjas gauna perdavima, o tada jau per vélu bégti | greitg ataka.
. Kai zaidéjai iSskyrus imanc¢ius kamuolj ir jzaidéjus) pamato, kad komandos kolega paima
kamuolj, privalo maksimaliai greitai beégti i priekj, o per vidurj aikstés pasukti galva taip,

kad matyty kamuolj.
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« Greito puolimo metu zaidéjai privalo bégti Sonuose, kad izaidéjas viduryje turéty manevro

galimybe. Visg taktika nustato treneris.

Greito puolimo pabaiga
Treneris privalo nuspresti, kaip jo komanda baigia greita puolimg ir dirbti su zaidéjais.
« 15-16 mety zaidéjy komandos baigia greita puolimg paprastai, su persvara 1 prie§ O, 2

pries 1, 3 pries 2, 4 prie§ 3, palike savo zaidéjus savo atakos linijose (85 ir 86 pav.).

85 pav. 86 pav.

Greitas puolimas su atkovotu kamuoliu
fragmenta.
« Jeigu zaid¢jas perémé kamuolj geroje pozicijoje, gali zaibiSkai varyti ji | puolimo pusg.
« Jeigu zaidéjas perémé kamuolj blogoje pozicijoje, gali pakelti galva ir orientuotis
situacijoje arba perduoti kolegai, arba varyti kamuolj arba nutraukti greita puolima.
« Likusieji keturi Zaidé¢jai turi zaibiskai judéti j puolimo puse. Jzaidéjas privalo surasti laisva
perdavimo kelig.

Treneris privalo tobulinti greita puolimg treniruo¢iy metu.
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* Pvz.: zaidimas 3 pries 3, 4 pries 4, 5 pries 5; visi Zaidéjai viename gale, trenerio sustatyti pagalbos
puséje. Treneris meta klaidingg perdavimg arba meta kamuolj ant Zemés, kamuolys pagautas,

gynéjas pradeda varyti kamuolj j greitq puolimg.

PRAKTINE UZDUOTIS

Suorganizuok tris pratimus — gynybos elementai ir greitas puolimas, kai kamuolj perima gyn¢jai.

Puolimas vienas prieS viena

Kolektyvinis puolimas, tipo vienas prie$ vieng ir prie$ zong turi biiti tampriai siejamas su gebéjimu
greitai priimti taktinj sprendimg ir individualiai jvaldyta puolimo technika. DaZniausia treneriy klaida
ta, kad jie moko Zzaid¢jus keliy riiSiy puolimo, Zaid¢jai iSmoksta juos atmintinai ir atlieka
schematiSkai. Tai reiskia, kad Zaidé¢jai Zino kaip judeéti, taciau nesugeba priimti taktiniy sprendimy ir
neturi jsisavinty technikos pagrindy kiekviename judesyje, tod¢l ir daro daug klaidy.

Stai tokios elgsenos pavyzdziai: 15—16-meéiy Zaidéjy komanda sugeba atlikti sudétinga puolimo
derinj su uztvaromis, taciau zaidéjai nemoka teisingai statyti tas uZtvaras (neteisingai sustoja,
neislaiko pusiausvyros, juda, t.y. ,banguoja“, priima klaidingus sprendimus ir pan.). Arba 17-18-
meciy zaidéjy komanda labai gerai atlieka derinj su centro zaidéju zemutinéje pozicijoje, taciau kiti
zaid¢jai nesugeba jam perduoti kamuolio.

Visa tai atrodo akivaizdu, taciau treneriai sugaiSta daug laiko, mokydami sudétingus puolimo
derinius, o jauni zaid¢jai negali jais tinkamai pasinaudoti.

Todél treneriai privalo rinktis geriausia savo komandy puolimo btida. Keli pavyzdziai yra pateikiami

tolesniuose skyriuose.

15-16-meciy Zaidéju puolimo pagrindiniai deriniai

Pagrindiné 15-16-meciy zaidéjy puolamoji pozicija: keturi zaidéjai aukstutingje pozicijoje, veidu i
krepsi, vienas per vidurj, nugara j lentg. Jokiam zaidéjui negalima uzdrausti zaisti peciais taip, kad
visi galéty zaisti veidu j krep§j, o dalis jy galéty ir nugara (iSskyrus pacius zemiausius). Kodél?

« Visi zaid¢jai turi turéti daug progy zaisti veidu j krepsj, kad galéty tobulinti savuosius
puolimo jgidzius. Siame amzZiuje Zaidéjai dar tik mokosi Zaisti nugara j krepsj, todél
nereikia jiems pernelyg daznai suteikti tokia proga.

« Be to jiems reikia pakankamai daug vietos, kad galéty gerai jeiti po krepSiu be ypatingo
judéjimo ir zaidimo su centro Zaidéjais.

. Taikant $ig pozicija, Zaid¢jai gauna daug progy lavinti savo taktinius sugebéjimus.

« Norint sukurti kolektyving gynyba, aukstutiné pozicija 4 pries 4 yra Sio amziaus zaidéjams

ideali. Tod¢l §i puolamoji pozicija padeda ugdyti kolektyving gynyba.
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89 paveiksle parodyta, kaip teisingai privalo stovéti 15—16-meciai zaidéjai. 90 paveiksle parodyta
pozicija simuliuoja zaidimg 3 prie§ 3 su centro zaidéjais ir uztvaromis ne kamuolio pusé¢je, su laiku

galima papildyti kitais deriniais, pvz., pick and roll.

89 pav. 90 pav.

Galima jtraukti kelias naujas taisykles — ugdyti auksc¢iau iSdéstytas prielaidas:
. Kiekvieng karta, kai kuris nors jzaidéjas perduoda kamuoli i kurig nors puse, jis privalo
eiti ] prieSingg puse ir statyti uztvarg (91 ir 92 pav.).
« Véliau galima pridéti dar vieng salyga: izaidéjas perduoda kamuolj i Sona, eina Zemyn ]
uztvarg ir pereina j kitg puse (93 pav.).
. Kiekvieng karta, kai jzaidéjas negali gauti perdavimo, kadangi yra gerai dengiamas,

privalo statyti uztvarg kitam aukstutinés pozicijos zaidéjui (94 pav.).

91 pav. 92 pav.
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93 pav. 94 pav.

Siy taisykliy déka Zaidéjai suzino daug galimybiy, kurios turéty biti tobulinamos jvairiy pratimy
metu, priimant sprendimus ir pan.
« Soniniai Zaidéjai i§ centro Zaidéjo pusés su jo pagalba gali iSsilaisvinti nuo gynéjo
(95 pav.). Kitos pusés Soninis zaidéjais gali bandyti pabégti uz peciy (back door), kai jo
gyng¢jas stengiasi atkirsti perdavimg (96 pav.).
. Zaidéjai privalo keisti judéjimo tempg ir kryptj, kad gauty perdavima (97 pav.).
« Uztvaros ne kamuolio puséje sudaro daug progy sukurti veiksminga situacija. Pavyzdys —
98 pav., zaidé¢jas, kuriam pastatyta uztvara (5), daro apgaulinga judesj ir eina prie
kamuolio | krepSio puse, palieka savo gynéja uz saves ir, pakeitgs tempa, atsiranda po
krepSiu, geroje situacijoje gauti perdavima ir mesti j krepsj.
. Kitas pavyzdys — 99 pav. Siuo atveju zaidéjas statantis uztvara (5) naudojasi gynybos

perdavimo persvara, daro posiikj j krepsio zong ir gauna perdavima.

95 pav. 97 pav.
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98 pav.

Pastarajame pavyzdyje matome, kad gynybos perdavimas uztvaros be kamuolio metu,
suteikia persvarg puoléjams, jeigu tik jie sugeba ja iSnaudoti. Daznai dél tokios gynybos
puoléjai turi persvarg, nes auksta zaidéja dengia Zemas, o zema — aukstas.

Sis derinys sukuria daug galimybiy Zaisti 1 prie§ 1, todél zaidéjai gali lavinti savo
individualius sugebéjimus.

Si pozicija taip pat suteikia galimybe Zaisti prie§ du gynéjus, t.y. kiekvieng karta kai
besiskverbiantis zaidéjas eina po krepSiu ir ji gina du gynéjai, gali ieSkoti partnerio

laisvoje pozicijoje.

17-18 mety Zaidéjy kitos puolimo koncepcijos

Siame ugdymo etape, galima jtraukti kelias kitas Zaidimo prielaidas, Zaidéjai privalo mokytis su

dviem Zaidé¢jais centre. Stai keli naudingi puolimo deriniai:

Uztvara uztverian&iam (100 ir 101 pav.). Siuo atveju zaidéjas statantis uztvara, nedelsiant
yra uztveriamas kito Zaid¢jo, po ko zaid¢jas su kamuoliu turi dvi perdavimo galimybes.

Uztvary serija metanc¢iam zaidéjui (102, 103 ir 104 pav.). Tai yra dvi, trys uztvaros is eilés,
kad biity sukurta gera pozicija mesti arba zaid¢jui zaisti 1 prie§ 1. UZtvarg statantys

zaid¢jai irgi gali gauti perdavima, jeigu gyng¢jai pasikeicia dengiamaisiais arba kuris nors

216



i3 jy eina j pagalba. Zaidéjas, kuriam statomos uZtvaros, privalo imokti nuspéti gynéjy

ketinimus, kad jgyty persvarg.

100 pav. 101 pav.

102 pav. 103 pav.

104 pav.

« Dvigubauztvara (105,106 ir 107 pav.). Du zaidéjai sustoja greta, ketindami statyti dviguba
uztvarg ir taip pat turéty isSifruoti gynyba, kad gauty perdavima, kai gynéjai keiciasi.
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. Akla uztvara (108 ir 109 pav.). Si utvara pastatyta uz gynéjo, kuris jos nemato. Toks
zaidimas veiksmingas, nes gyn¢jas yra sukaupes savo démesj ties puol¢ju ir néra

pasiruoSes uZtvarai.

105 pav. 107 pav.

106 pav. 108 pav.

109 pav.

. Pick and roll ir trijy Zaidéjy pozicija antroje puséje (pagalbos puséje, 110 pav.). Zaidéjai
jau turéty mokeéti zaisti pick and roll. Gali zaisti su trimis zaidéjais, stovinciais kitoje
puséje. Sito déka zaidéjai 1 ir 4 turi daug vietos Zaisti, o jei pagalba ateina ne i§ kamuolio
pusés, kamuolj galima perduoti laisvam Zaidéjui.

. Kirtimas ties centro zaidéjo uztvara (111 ir 112 pav.). [zaidéjas gali kirsti ties centro

zaidéju 18 karto po to, kai kamuolys perduotas Zaid¢jui, esan¢iam zemiau baudy metimo
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linijos pratgsimo; ¢ia labai svarbus laiko pojitis, nes galima iSeiti j Svarig pozicijg ir gauti
griztamajj perdavima.

. Zaidimas 1 prie§ 1 (113 ir 114 pav.). Siuo atveju vienas Zaidéjas turi daug vietos Siam
zaidimui. Jis privalo pats iSkovoti taskus. Taciau jeigu ji gina du gynéjai, privalo biiti
pasiruosSes perduoti kamuolj laisvam partneriui. Tokiu paciu biidu puoléjai privalo
iSsilaisvinti 1§ savo gynéjy, kai Sie eina | pagalba. Geras tokio derinio pavyzdys yra

115 pav., kuriame matome uztvary sistema ir aukstutinés pozicijos zaidéjy issilaisvinima.

110 pav. 113 pav.

111 pav. 114 pav.

112 pav. 115 pav.

Zinoma, treneriui buty sunku mokyti visy $ity deriniy 17—18 mety Zaidéjus. Todél jis turéty pasirinkti

tik kai kuriuos derinius ir daug karty juos kartoti. Treneriai privaléty turéti galvoje, kad nepakanka
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mokyti teisingai elgtis; Zaid¢jas privalo suprasti derinio ,,veikimo principa® ir tiek treniruotis, kad

mokety sekmingai iS$sisukti i§ bet kurios situacijos.

Puolimas pries zonine gynybg

15-16 mety zaid¢jai privalo lavinti kai kuriuos zoninés gynybos aspektus, akcentuojant pagrindus.

Véliau. 17-18 mety amZiuje, mokymo procesa reikéty plésti ir atlikti daugiau deriniy. Stai zoninio

puolimo pagrindai:

Gynéjuy traukimas i§ uZimtos pozicijos

Tai pagrindin¢ taisyklé, kurig zaid¢jai privalo jsisavinti i§ pradZiy.

1zaidéjas su kamuoliu privalo persislinkti j ta vieta, kurioje prie jo priSoka vienas i§ gynéjy,
pasitraukdamas i§ uzimtos pozicijos (116 pav.).

Tada jis privalo pasinaudoti persvara ir perduoti kamuolj Soniniam zaidéjui (116 pav.).
Soninis zaidéjas privalo atsistoti tokioje vietoje, kad Zzaidéjas i§ zonos galo pasitraukty i3
uzimamos pozicijos perdavimo Soniniam zaidéjui momentu (116 pav.).

Zaidéjas apacioje privalo uzimti pozicija, kurios déka turéty persvara prie§ gynéja. Kai
kurios komandos, ypac sudarytos i§ 15—16-meciy zaidéjy, apsisprendzia zaisti su ,,netikru
zaideju* apacioje, t. y. zaidéjas béga i kampa, bet nelieka po krepsiu i$ karto, kai tik jo
gyng¢jas eina pagelbéti.

Sie deriniai sukuria labai gerg situacija $ono ir centro zaidéjams mest j krepsi, kai tik
gyn¢jai pakeiCia pozicija. Tuo momentu taip pat susidaro labai gera proga perduoti
kamuolj prie krepSio. Zaidéjai privalo i¥mokti eiti Zemyn ir rasti tinkama pozicija
perdavimui priimti (117 pav.).

Pagrindiné jauny zaidéjy, zaidzian¢iy virSuje, daroma klaida — jie automatiskai kerta
apacion ir netenka bet kokios galimybés gauti perdavima, o privaléty, kirsdami uzimti
gerg pozicija ir po krepSiu gauti kamuolj.

Soniniai zaidéjai ir jzaidéjai, kai kamuolys sugrjzta j aukstuting pozicija, privalo i¥mokti
stebéti (iki gaus perdavimg), ar gynéjas eina j pagalbg. Jeigu eina, turéty pasiruosti mesti,

o jei gynéjas prisoka, privalo nuspéti i§ kurios pusés ir susikaupti ties puolimu ta kryptimi.
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116 pav. 117 pav.

« Taip pat aukStutinés pozicijos zaidéjai, prie§ gaudami kamuolj privalo ieskoti geros progos
perduoti kamuol;j  vidurj, po krepsiu, o Sitokia proga dazniausiai susidaro, kai gynéjai
juda zona. Si elgsena leidzia jzaidéjui perduoti kamuolj j vidurj i§ karto, kai tik pats jj
gavo. Sioje situacijoje gynéjai neturéty suspéti pakeisti pozicija.

Pagrindiné jauny zaidéjy klaida ardant zong — beprasmiskas judéjimas ir kamuolio perdavimai,
neprovokuojama keisti pozicijag gynyba, | silpnas zonos vietas neperduotas kamuolys, nepaieskota

proga perduoti kamuolj | vidurj.

Prasiskverbimas j vidy
Kita pagrindiné klaida zonos skaldymo metu — nevaromas kamuolys, siekiant nueiti po krepsiu. Tai
pagrindinis elementas, kurj jauni zaid¢jai privalo tobulinti.
. Zaidéjai privalo i¥mokti skverbtis tuo momentu, kai gynéjas prie jy prieina, ypa¢ kai
atliktas perdavimas i§ vienos pusés i kitg (118 pav.).
« Toliau privalo mokytis apsispresti, ka jie darys, pramate gynybos reakcijas. Kartais reikia
tik kartg ar du atmusti kamuolj, sustoti ir mesti | krepsSj anksciau, negu ateina pagalba 1§
vidurio. Kitoje situacijoje — kada ateina gynéjo pagalba, zaid¢jas privalo rasti laisva
zaidéja (119 pav.). Toks derinys sudaro palankias situacijas zaidéjams, metantiems i$

aukstutinés pozicijos.

118 pav. 119 pav.
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Centro Zaidéjas aukStuminéje pozicijoje

Raséme kaip privalo elgtis aukstutinés pozicijos zaidé¢jai, kai kerta Yra jdomu iSnaudoti zaideja

aukstutingje pozicijoje ir sukelti tam tikry problemy Zaidéjams, dengiantiems zona. Stai du

pavyzdziai:

120 paveiksle jzaid¢jas varo kamuolj i Song, o kartu su juo eina vienas i§ centro gynéjy. IS
pradziy centrinis iSeina Siek tiek uz aukStutinés zonos, kad gauty perdavima. Jis gali
bandyti mesti j krep$j, nebent prie jo priartéty gyn¢jas. Paveiksle parodytu atveju gynéjas
prieina i§ pagalbos pusés. Centrinis gali Sitai iSnaudoti ir perduoti kamuolj Soniniam
zaidéjui.

Sis derinys suteikia proga mesti i§ $ono, kol kuris nors gynéjas prisoka prie Zaidéjo su
kamuoliu. Jeigu zaidéjas nemeta, gali iSnaudoti persvara prie§ judanti gynéja ir perduoti
kamuolj j vidurj, jzaidéjui, kertanciam apacion (121 pav.) arba pradéti skverbtis (118 pav.).
Kitas pavyzdys (122 pav.). Soninis Zaidéjas (3) dairosi j vir§y, laukdamas perdavimo, jj
dengia i3 priekio. Siuo atveju virSuje Zzaidziantys Zaidéjai privalo pakeisti vieta — vienas
iki baudy metimo linijos kampo, kad apsunkinty gynybos pagalba. Kai Zzaidé¢jas gauna
kamuolj, i§ karto gali mesti j krep$j, o jeigu prie jo priSokty gynéjas, gali atiduoti kamuolj

laisvam kolegai. Cia susidaro trys galimybés:

x jeigu zaidéjus virSuje gina tas pats gynéjas, jie keiciasi kamuoliu; gynéjui bus labai sunku vél

priSokti prie puolanciojo (123 pav.);

x jeigu zaidéja virSuje gina virSutinis gynéjas i§ pagalbos pusés, privalo perduoti kamuolj j kita Sona,

aukstutinés pozicijos zaidé¢jams. Tai silpnesné gynybos pusé (124 pav.);

x jeigu dengia vidurio gyn¢jas, galima perduoti kamuolj Zemyn, taip pat j prieSingo sparno kampa, i$

kurio pasitrauké aukstutinés pozicijos zaidé€jas (tuo atveju, kai galinis gynéjas i pagalbos pusés pri¢jo

prie centrinio zaid€jo zemutingje pozicijoje, 125 pav.).

120 pav.

121 pav.
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122 pav.

123 pav.

124 pav.

125 pav.

Zaidimas tarp aikstelés virSaus ir apacios

Kaip matome 125 pav., zaidZiant prie§ zona, svarbus derinys — keistis perdavimais tarp aikstelés

apacioje ir virSuje esanciy zaidejy.

Kai Zemutinéje pozicijoje Zaidziantis zaidéjas gauna perdavima, auksStutinéje pozicijoje
zaidziantis zaid¢jas privalo kirsti po krepSiu, ieskoti laisvos perdavimo linijos ir mesti |
krepSi (126 pav.). Toks derinys veiksmingas, jeigu gyn¢jas i§ vidurio eina i pagalba
apacioje ir palieka Siek tiek vietos kertanciam paciame viduryje (primename 117 pav.).
Kai aukstai zaidziantis zaid¢jas gauna perdavimg, Zemutinéje pozicijoje Zaidziantis
zaidéjas gali kirsti po krepsiu, ieskoti laisvos perdavimo linijos, gauti kamuolj ir mesti |
krepsi (127 pav.). Jeigu zaid¢jas perdavimo negauna, kartoja derinj kitoje puolimo lauko
puséje. Visai jmanoma, kas perdavimg véliau, i$ kitos pusés (128 pav.).

Visi Sie deriniai gali sudaryti gera pozicija metimams, zaidéjams aukStutinéje ir
zemutingje pozicijoje, kai aukstutingje pozicijoje esantys gynéjai yra iSprovokuoti teikti

pagalba apacioje ir auksStutinés pozicijos zaidéjus palieka be priezitros (zr. 125 pav.).
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126 pav. 127 pav.

128 pav.

UZtvaros
Uztvaros yra veiksmingos ginantis nuo judanciy gynéjy, kai puol¢jams suteikiama galimybé laisvai

judéti, uzimti tinkama pozicijg ir i§ tolo mesti | krepsj. Tai ypa¢ veiksminga, kai gynéjai uzima

pozicijas ne kamuolio puséje.
129 pav. galima pamatyti pavyzdj — uZtvara virSuje, ne kamuolio pus¢je. Gyng¢jas sustoja,

kas suteikia daugiau laiko veiksmams su Soniniu zaidéju toje puséje.
130 pav. uZtvara yra pastatyta apacioje, silpnojoje pus¢je ir sudaro proga mesti i$ sparno.

Zaidéjas Nr. 2 privalo tinkamai atsistoti uz tverian¢io, kad galéty pasinaudoti §ia persvara.

129 pav. 130 pav.
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« Abiem atvejais uZtvaras reikia statyti tuo momentu, kai gynéjai koncentruojasi ties
kamuoliu kitoje puolimo lauko pusé¢je; kai kamuolys pakeicia puse, gynéjai nesugebés

reaguoti ir puoléjas galés pasinaudoti Sia persvara.
Puolimas spaudZiant

Su 15-16-meciais dirbantys treneriai neturéty labai daug laiko skirti treniruodami apsauga nuo gynybos
visoje aikSteléje. Pakanka, jei Zaidé¢jams perduoda kelis svarbiausius patarimus $iuo klausimu.
Jeigu gynyba dengia visoje aikStéje pagal sistemg ,,kiekvienas savo®, zaid¢jai privalo palikti daug
vietos zaidé¢jui, kuris palauks gero perdavimo, kai jeis j antraja aikstelés pusg.

« Jeigu jzaidéja gina du gynéjai, laisvas zaid¢jas privalo taip persislinkti, kad turéty laisva

perdavimo linijg (tuomet, esant biitinybei, jzaid¢jas gali perduoti jam kamuolj).

Jeigu gynyba dengia zona visoje aikstel¢je, zaidéjai privalo zaisti placiai, uzimti bet kurig gera,
laisva pozicija.

« Privalo zaisti pakeltomis galvomis, kad matyty aikstelés situacijg ir laisvus Zaidéjus.

« Privalo atiduoti kamuolj kolegai anksciau, nei juos pradeda ginti du gynéjai.

« Privalo kontaktuoti su Zemutinéje pozicijoje zaidzianciais zaid¢jais, kad sutrukdyty zonos

pozicijai ir ja ,,iStempty* (131 pav.).

131 pav. 132 pav.
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« Privalo gynéjy démesj nukreipti tik j vieng
aiksteles dalj ir staiga perduoti kamuolj j

kita puse. Tai sudaryty dideles problemas

gynybai (132 pav.).

« Gaves perdavima Zaidé¢jas gali varyti
kamuolj, jeigu gyné¢jas Siek tiek pavelavo
priSokti, tuomet puoléjas pasiekia, kad

gynyba susilpnéja (133 pav.).

« Kamuolj varantis zaidéjas privalo matyti

visg situacijg ir stengtis pamatyti laisva,
esant] geroje pozicijoje komandos drauga.

Negali leisti, kad jj pradéty ginti dviese ir

uzdaryty kazkur prie linijos.

133 pav.

Kiti kolektyvinio Zaidimo klausimai

Neskiriant pernelyg daug treniruotés laiko, galima pademonstruoti kitus kolektyvinio Zaidimo
aspektus, pvz., laisvag zaidima, derinius metant baudas, derinius po to, kai teis¢jas iSmeta kamuol;j ir
pan.

* Pvz.: derinius metant baudas, derinius po teiséjo metimo galima praktikuoti treniruojamyjy varzyby
mertu.

15-16 mety amziaus zaidéjams ZzaidZiant laisvai, siekiant ugdyti jy geb¢jimag priimti taktinius
sprendimus, kartais galima leisti jiems Zaisti savaip. Neabejotina — trenerio pastabos yra
pageidautinos, taciau tokios pratybos skatina kiirybingumga ir Zaidéjy suinteresuotuma.

17-18 mety Zaid¢jams treneriai gali skirti daugiau laiko, mokydami juos laisvo zaidimo detaliy.
Taciau ir toliau reikia turéti omenyje, kad nereikéty apsunkinti zaid¢jo pernelyg dideliu skai¢iumi
pasirinkimo galimybiy, o tik skatinti apsisprendima ir tobulinti kiekvieno derinio technikos

pagrindus.
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1 PRATIMAS

Klausimas

Komentarai

Sportuoti sveika, taciau ne visada. Sportas gali pakenkti, jeigu sportuojama
neteisingai. Siuo pozilriu trenerio vaidmenj sunku bty perdéti — mokytojas privalo
stebeti, kad fiziniai pratimai atnesty vien tik nauda.

Traumos iStinka visada, taCiau treneris gali sumazinti jy tikimybe, jeigu profesionaliai
planuoja treniruotg ir jai vadovauja.

Kreps$inis suteikia jauniems zaidé¢jams galimybe ugdyti ,,sveikus iprocius®, t .y.
tinkamai maitintis, ripintis higiena ir pan.

Suinteresuotumas yra bitinas, kad sportas turéty edukacing vertg.

Krepsinis suteikia jauniems zaidéjams galimybe iSmokti dirbti grupéje ir vykdyti
asmenines uzduotis, priskirtas kiekvienam komandos nariui. Treneris privalo remti
kolektyvinj darbg ir skatinti asmening atsakomybe.

KrepSinis turi iSmokyti zaidéjus vertinti prieSininka. Treneris niekada negali leisti, kad
varzovams biity jauc¢iamas prieSiSkumas arba neapykanta.

Jauni Zaidé¢jai privalo iSmokti gerbti teis€jus, o treneris turéty tapti jiems pavyzdziu.
Todél trenerio pasipriesinimas teis¢jo sprendimui yra nepriimtinas poelgis.

Lenktyniavimas, varzytuvés yra mokymo jrankis, kuriuo reikia tinkamai naudotis.
Zaidéjai privalo i¥mokti varzytis, laiméti ir garbingai pralaiméti. Jeigu komanda negali
laiméti, o treneris dél Sios priezasties nuSalina komanda nuo varzyby, jis praranda
puikius aukl¢jamuosius potyrius.

Treneris jauniems zaid€¢jams yra labai svarbus pavyzdys, todél visada turéty elgtis
tinkamai: su visais pavaldiniais, prieSininkais ir teis¢jais elgtis pagarbiai ir solidariai,
nes tuo biidu jis duoda tiesioginj pavyzdj, kaip reikia teisingai elgtis.

10.

Neabejotina — krepSinis gali biiti gera aukléjamoji patirtis, taciau kad taip ir biity,
treneris ir vadovybe privalo elgtis atitinkamai.
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2 PRATIMAS

Klausimas

Komentarai

Treneris turi galimybe 1§ esmés sustiprinti savo zaidéjy psichika, jeigu tuo riipinasi
planuodamas ir vesdamas treniruotes.

Jauny zaidéjy Zinios labai giléja, jeigu jie supazindinami ir atlieka tinkamus pratimus.

Monotoniskos treniruotés nestimuliuoja jauny zaidéjy geb¢jimo sukaupti démesi.
Tokiy treniruociy reikéty vengti.

Jauny zaidéjy ugdymo procesui bitina, kad jie sugebéty jvertinti savikontrolés lygi.
Treneris gali padéti jiems iSugdyti savikontrole rySium su rezultatais, jy pasiektais
teisingos elgsenos aiksteléje déka. Tuomet zaidéjai pastebi, kad gali jtakoti savo
veiksmy rezultatus

,JKontroliuojamos sekmes* patirtis atsiranda tuomet, kai zZaid¢jai pastebi sgsajas tarp
savo kontroliuojamos elgsenos ir teigiamo efekto ir priezas¢iy nesieja su iSoriniais
veiksniais arba poelgiais, kuriy negali valdyti.

,Kontroliuojamos nesékmés* patirtis atsiranda tuomet, kai rezultatai neigiami, o
zaid¢jai zino, kad kontroliavo siekimg iSgauti teigiamg rezultata. Be to jie mokeési
kazko svarbaus, kas bus reikalinga ateityje. Si patirtis kartu su "kontroliuojamos
sekmes" patirtimi gali turéti didziule jtaka, ugdant zaidéjy pasitikéjima savimi.

Kontrolés ribos suvokiamos geriau, jeigu Zaidéjas supranta, ka turéty daryti. Sis
suvokimas bus dar geresnis, jeigu treneris tiksliai ir aiSkiai iSaiSkina uzduotj.

Keliant zaidéjui i8Stikius, kurie jy manymu yra jiems pasiekiami, Zaidé¢jams padeda
igyti pasitikéjima savimi, igalinanti bandyti priimti tg i$$tki ir laiméti. Jeigu zaidéjai
laimi, stipré¢ja jy pasitikéjimas savimi (taip pat ir ateityje). Todél labai svarbu, kad
treneris zaidéjams skirty uzduotis, kurias jie gali jvykdyti.

Jeigu zaidéjo nuomoné apie save didele dalimi priklauso nuo sportiniy laiméjimy, jis
yra emociskai nestabilus. Gali nutikti taip, kad treniruotés ir varzybos kai kuriems
zaid¢jams tampa labai dideliu streso veiksniu, o tai padidina blogy rezultaty, traumy
rizika, kartais netgi jtakoja sveikatos bukle (psiching ir fizing). Todél su jaunimu
dirbantis treneris privalo padaryti viska, kad savimoné nepriklausyty nuo sporto
rezultaty.

10.

Trenerio komentarai daro jtaka jauny Zaidéjy pasitikéjimui savimi ir savimonei, todeél
reikéty atsargiai rinktis pastabas, vengti negatyviy pastebéjimy ir dazniau sakyti
zodzius, skatinanc¢ius konkretaus zaid¢jo teigiama jvaizdj.

228




3 PRATIMAS

Klausimas

Tinkamas
atsakymas

Komentaras

Tiesa

Idomts sportiniai i$Stkiai jauniems zaidéjams yra vienas labiausiai
pageidautiny potyriy. Todé¢l Sitai reikia daryti kuo dazniau.

Netiesa

Kai kurie asmenys geriau valdo savo emocijas, taciau treneris gali
gilinti visy zaidéjy gebé¢jima, iSnaudodamas progas, pasitaikancias
treniruociy ir varzyby metu. Privalo ugdyti zaidéjy savikontrole,
nemanydamas, kad patys su tuo susitvarkys.

Netiesa

Zaidimai yra labai teigiamas potyris kiekvienai krepsinio komandai, ne
tik mazojo krepSinio.

Netiesa

Ankstyva specializacija nepadidina zaid¢jo galimybés ateityje Zaisti
geriausiose profesionaly komandose. IS esmés daugeliu atvejy netgi
riboja zaid¢jo gabumus.

Netiesa

Dirbantys su jaunais Zaidé¢jais treneriai neturéty meégdzioti
profesionaliy treneriy, o privaléty turéti savo darbo stiliy, kuriame biity
atsizvelgiama j jauny komandy ugdyma.

Tiesa

Visiems, ypa¢ jauniems zaid¢jams reikalinga kontrolés patirtis. Todél
su jaunomis komandomis dirbantys treneriai privalo sudaryti saglygas
igyti tokig patirtj.

Tiesa

Su jaunimu dirbantis treneris privalo oriai ir pagarbiai elgtis su savo
globotiniais. Negalima nieko jzeidinéti, nevertinti arba piktybiskai
komentuoti poelgius.

Netiesa

Treneris yra krepSinio ekspertas, taciau dirbdamas su jaunais zaid¢jais
dar privalo prisiimti dalj atsakomybés uz jy aukléjima.
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4 PRATIMAS

Klausimas  |Teisingas atsakymas

1. Grupés vidinis galutinis tikslas

2. Vieno zaidéjo intraasmeninis ir visos komandos vidinis galutinis tikslas
3. Mokomasis tikslas

4. Mokomasis tikslas

5. Mokomasis tikslas

6. Intraasmeninis galutinis tikslas

7. Mokomasis tikslas

8. Vieno zaidéjo intraasmeninis ir visos komandos vidinis galutinis tikslas
9. Mokomasis tikslas

10. Mokomasis tikslas
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5 PRATIMAS

Klausimas

Tinkamas
atsakymas

Komentaras

Tiesa

Zaidé¢jai iSmoksta prisiimti savo pareigas, o jy suinteresuotumas didé¢ja,
jeigu komandos treneris paskirsto pareigas kartu su zaidéjais.

Netiesa

Darbo taisyklés turi biiti nustatytos nuo pat pradziy, kadangi tai skatina
tinkamg kolektyvo darbg ir padeda iSvengti daugelio problemy.

Tiesa

Sezono makrociklg reikia dalinti  laikotarpius, vadinamus mezociklais.
Savo ruoztu, Siuos reikia dalinti i vienos ir dviejy savaiciy laikotarpius,
vadinamus mikrociklais.

Netiesa

Galutinius ir mokomuosius tikslus reikia apjungti, kad nauda, gauta
pasiekus Siuos tikslus galéty biiti kuo didesné. Taigi abiejy riisiy tikslai
yra vienodai svarbiis. Taciau mokomuyjy tiksly praktiné verté didesné,
kadangi jie yra tiesiogiai susij¢ su zaidéjy elgsena, taigi juos didele
dalimi (lengviau) kontroliuoti. Be to, mokomieji tikslai yra vienintelis
budas jtakoti galutiniy tiksly ijgyvendinimo laipsni.

Tiesa

Tikslai turéty buti idomus, kad zaidéjai turéty motyvacija, tac¢iau tuo
pat metu — realiis, kad zaid¢jai galéty juos jgyvendinti ir, kaip seka i$
pasakyto — galiausiai juos jgyvendinty.

Tiesa

Sudarydamas treniruo¢iy programa, treneris privalo numatyti zaidéjui
tinkamiausig treniruociy kriivi zaidéjui .

Netiesa

Bendra treniruociy apimtis turi biiti didesné, negu pirmyjy sezono
savaiciy kriivis.

Netiesa

Treneris privalo kontroliuoti psichinj treniruociy kriivy, taip pat kaip
kontroliuoja fizinj kriivj, treniruotés techninj ir taktinj turinj.

Tiesa

Trumpi pratimai apsaugo nuo nuovargio, susijusio su jauny Zaidéjy
koncentracija.

10.

Netiesa

Treneris, dirbantis su 13—14-meciy mazojo krepsinio komandomis
neturéty sudaryti savos treniruociy programos su mintimi apie
art¢jancias varzybas. Tas pats pasakytina apie 15—18-meciy komandas
pries sezono varzybas.
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6 PRATIMAS

Klausimas Tinkamas
Komentaras
atsakymas

1. Netiesa Treneris pries treniruote privalo nuspresti, kokie yra jo tikslai, taip
pat kokie bus pratimai, skatinantys Siy tiksly igyvendinima.

2. Netiesa Maloniai praleisti laikg ir laikytis treniruotés taisykliy — suderinami
dalykai. Atitinkamos, taikytinos taisyklés yra veiksnys, kurio déka
pratimai suteikia malonuma.

3. Netiesa Pirminiai veiksniai sutampa su veiksniais, egzistuojanciais
pratimuose (prie$ atsirandant atitinkamai zaidéjo elgsenai).

4. Netiesa Dirbant su jaunimu, reikia keisti ir tikslus ir pratimy struktiira.

5. Tiesa Ziiirint apibendrintai, tarpusavyje susij¢ pratimai leidzia geriau
iSnaudoti treniruotés laika.

6. Tiesa Treniruo¢iy metu galima sureguliuoti Zaidéjy arba zaidéjy grupiy
varzytuves, taip pat surengti varzytuves, kuriy metu jie stengiasi
pagerinti savo ankstesnius rezultatus.

7. Netiesa Varzytuviy negalima rengti, neturint tikslo. Svarbiausia kontroliuoti
pratimy tikslus ir turin;.

8. Netiesa Mazojo krepsinio komandy treniruotése zaidimo technikos mokymui
turi biiti teikia pirmenybé. Detalus pasiruoSimas bisimoms
varzyboms yra nereikalingas.

9. Netiesa Visy treniruotés pratimy metu démesys neturi buti vienodas. Treneris
privalo kaitalioti didesnio ir maZesnio kriivio pratimus.

10. Netiesa Pratimai mazose grupése, dirbanciose lygiagreciai — gera strategija,
nes suteikia zaid¢jams galimybe aktyviau dalyvauti ir vercia prisiimti
didesng¢ asmening atsakomybe.

11. Tiesa IS jvairiy procediiry, naudojamy kontroliuoti treniruociy procesa,
galima i§skirti paprastg ir veiksmingg — sulyginti darba, nuveikta
paskutingje ir prieSpaskutingje treniruotéje.

12. Tiesa Bendruoju pozitiriu, reikéty sujungti puolamuosius tikslus su
ginamaisiais, kad kiek jmanoma pilniau biity iSnaudotas treniruotés
laikas.
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7 PRATIMAS

Klausimas

Tinkamas
atsakymas

Komentaras

Netiesa

Niekada nereikéty pasiepti zaidéjo, jo komandai girdint. Tai negera
motyvacijos strategija.

Netiesa

Daugeliu atvejy nepakanka zaidéjui pasakyti, kg jie privaléty daryti,
reikia parodyti, kad geriau suvokty uzduot;j ir sudaryti tokia
treniruo¢iy programa, kad zaidéjai mokytysi to, kg privalo iSmokti.

Tiesa

Treneris turéty labiau vertinti ir pabrézti zaidéjy elgsena, bet ne jy
pasiekimus.

Tiesa

Vedantieji zaidéjai gali biiti geras pavyzdys, jeigu eksponuojama ta jy
elgsena, kurig reikéty pastebéti ir kartoti.

Netiesa

Pratimy metu treneris privalo susikaupti tik ties atlieckamo pratimo
tikslais. Tod¢l privalo nurodyti klaidas, atitinkancias pratimo tikslus
(ir jas taisyti, o kitas klaidas ignoruoti).

Netiesa

Zaidéjai nesimoko nei greidiau (nei veiksmingiau), jeigu treneris visa
laika sako jiems, ka turéty daryti. Treneris turéty naudoti atitinkamus
metodus, kad zaidéjai isijausty i kiekvieng pratimg ir ,,jjungty‘
mastyma (savarankiskas mastymas).

Tiesa

Irasyti (jraSyti j vaizdo juosta) viska, ka daro zaid¢jai — labai gera
trenerio darbo priemoné, padeda Zzaidéjams sukaupti démesj i savo
elgsena.

Tiesa

Grjztamasis rySys yra labai vertinga mokymo proceso strategija. Be
kita ko, zaid¢jams, taip pat jaunesniems, suteikia galimybe
kontroliuoti savo pasiekimus.

Netiesa

Teigiamas arba neigiamas skatinimas remia reikiamos elgsenos
jsisavinimg. Negalima maiSyti neigiamo skatinimo su bausme.

10.

Tiesa

Skatinti reikia nedelsiant po to, kai pasireiSkia elgsena, kurig treneris
noréty jtvirtinti.

11.

Tiesa

Viesas skatinimas yra labai galingas darbo su jaunais Zaidé¢jais
jirankis. Treneris turéty iSnaudoti kiekvieng pasitaikancig proga ir
naudotis $iuo jrankiu.

12.

Netiesa

Taskai yra labai gera ir tinkama strategija bet kurio amziaus zaidéjy
atzvilgiu.

13.

Netiesa

,Bausmés® strategijos tikslas — pasalinti nepageidaujamg elgsena,
pvz., kai zaidéjas prieStarauja teiséjo sprendimui.

14.

Tiesa

Siekiant pabrézti netinkamg kurio nors zaidéjo elgseng ir skiriant
bauda, tuo pat metu reikia pabrézti elgseng prieSinga tai, uz kuria
baudziama.
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8 PRATIMAS

Klausimas |Komentaras
1. Gerali, jeigu zaid¢jai greitai eina iki suolelio arba uz Soninés linijos.
) Gerai, jeigu zaidéjai turi kelias sekundes atsigerti vandens ir pailséti, iki treneris
' pradeda su jais kalbétis.
3. Treneris yra vienintelis asmuo, kalbantis komandos pertraukélés metu.
4 Peikimas uz klaidas, padarytas anks¢iau yra neproduktyvus. Komandos pertraukas
' reikia iSnaudoti ruoSiant biisimus derinius.
5. Gera strategija — remti veiksmus, kurie, trenerio nuomone, turéty biiti kartojami.
Norint daug ka pasakyti, nebiitina kalbéti greitai. Treneris privalo laikytis
6. nuostatos, kad visko jis nesugebety pasakyti. Todél privalo rinktis ir
neskubédamas sakyti tai, kas svarbiausia.
7 Treneris privalo stengtis sukaupti zaidéjy démesj ties svarbiausia elgsena
' artimiausiose varzybose.
Treneris neturéty priminti zaidéjams, kad reikia galvoti apie laiméjima. Greiciau
8. reikeéty nukreipti jy démesj nuo rezultaty, o sukoncentruoti ties veiksmais, kuriuos
jie gali kontroliuoti.
9 Pasiepti zaidéja — negera strategija, jei norima skatinti jj geriau zaisti. Be to §i
' strategija gali turéti neigiamy pasekmiy ir varzyboms pasibaigus.
10 Jeigu treneris pastebi, kad nepakanka laiko Zaid¢jams pasakyti viska, ka ketino
' pasakyti, tai reiskia, kad jis blogai rinkosi informacija.
1 Rekomenduotina, kad pertraukélés metu treneris baigty savo pasisakyma keliais
' padrasinanciais zodziais.
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4 skyrius
JAUNUJU KREPSININKU 12-15 M. AMZIAUS TARPSNIO
FIZINIO RENGIMO YPATUMAI

Tikriausiai niekas nepasakys tikrosios prielaidos kaip sukuriamas, parengiamas krep$inio zaid¢jas.
Aisku tik viena — tai yra vienas i§ pagrindiniy kiekvieno jauny zaidéjy trenerio tiksly, kurio turi bati
siekiama su jaunatviSka energija, noru, uzsispyrimu, bet kartu ir su didele trenerio atsakomybe.
Taciau treneris néra absoliutus kiir¢jas, jis sudaro tinkamas sglygas, parenka rengimo metodika ir
priemones, ugdo jaunojo krepSinio Zaidéjo potencines galimybes. Manau, nemaza sé¢kmés dalis
priklauso ir nuo pacio zaid¢jo funkciniy galimybiy ir nory. Fizinio rengimo trenerio tikslas yra gerinti
vaiky, paaugliy fizinj bei techninj parengtuma.Taciau svarbiausias kiekvieno trenerio uzdavinys yra
— atrinkti pacius talentingiausius vaikus konkreciai sporto Sakai.

Kuriantis treneris, turi sugebéti pasinaudoti kito trenerio sukaupta patirtimi ir jgyvendinti savo
pratybose. Geras treneris visuomet turi biiti atviras naujoms idé¢joms, jy iSnaudojimui, bei jy
pritaikymui kuriant savo treniruo¢iy metodika bei filosofija.

Siuolaikinio sporto mokslo specialistai mano, kad sportinio rengimo kriiviy didinimas nedaro sportinj
rengimg veiksmingesniy, nes nuolatinis kruviy didinimas vis maziau ir maziau jtakoja sportiniy
rezultaty geréjima. Todél bitina ieskoti naujy sportinio rengimo efektyvinimo keliy. Siy dieny sporto
mokslininkai rekomenduoja taip tobulinti sportinio rengimo pagrindus, kad biity numatytos
optimalios visaverc¢iy sportininko organizmo adaptaciniy galimybiy salygos, esant geroms racionaliai
suvartotos energijos atsigavimo galimybémes.

Konkretus sportinio jaunyjy krepsininky intensyvinimo kelias yra pazangiausiy treniravimo metody
taikymas treniruoCiy praktikoje. Nagrinédamas fiziniy kriiviy apimties ir intensyvumo problema
rengiant jaunuosius krepSininkus, Buceta (2000) pabréZzia optimaly fizinio kriivio ir poilsio derinima.
Jei per treniruotes jaunieji krepSininkai per daug pavargsta, jie nebejaucia noro toliau treniruotis,
sunkiai suderina moksla, didéja traumy pavojus, dingsta jy kirybisSkumas.

Pasiekus optimalaus konkre€ios amziaus grupés ir parengtumo krepSininky kriivio apimties riba,
svarbiu rodikliu tampa kriivio intensyvumo ir poilsio po kriivio optimalus derinimas.

Rengiant 12-15 m. amZiaus jaunuosius krepSininkus svarbiausiu tampa treniruo¢iy turinys,
atitinkantis to amziaus ypatumus ir keliamus uzdavinius. Kuo daugiau vaikai atlieka jvairiausiy
judesiy, veiksmy tuo grei€iau tobulé¢ja jy motoriniai jglidziai. Todél ankstyvojo rengimo 8—12 m.
amziaus tarpsnyje parenkami ir taikomi erdvés ir laiko, dinamikos ir laiko poZiiiriu artimi Zaidimui

pratimai, kartu kreipiant démes;j i fiziniy ypatybiy ir koordinaciniy gebéjimy visapusiska ugdyma.
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Pereinant j vélesnj 12—15 m. zaidéjy rengima, zaisma pratybose keicia intensyvus technikos veiksmy
tobulinimas, fiziniy ypatybiy vystymas, varZymasis.

Daugiametj krepSininky rengimga jvairls autoriai skirsto | keleta etapy. Dobry (1980, 1986, 1988),
Bril (1980). Jie daugiametj sportinj rengima skiria j keturias glaudziai susijusias, sudaranc¢ias vieng
nedalomg visuma etapus:

I-as etapas — parengiamasis, apima 8—12 m. amziaus laikotarpj. Jame iSskiriami Sie pagrindiniai

uzdaviniai: formuoti taisyklingg laikysena, grudinti ir rengti jaung organizma btisimai aktyviai fiziniai
veiklai, pripratinti reguliariai lankyti treniruotes, iSmokyti daug jvairiy judesiy, mokinti Zaisti krepsinj
ir 1.1.

Siame amziaus tarpsnyje veiksmingiausiu metodikos variantu laikomas toks, kur visos nestandartinés
situacijos bus pritaikytos vélyvesnése krepSinio zaidimo vystymosi stadijose.

II-as etapas — specialiojo rengimo (krepSinio zaidimo), ji derinant su fizinio pasirengimo programa
apimanti 13-16 m. amziaus laikotarpj. Siame etape greta fizinio rengimo daugiausia démesio
skiriama krepinio techniniam ir taktiniam rengimui. Siame etape i$skiriamas 13—14 m. amZiaus
tarpsnis. Nors jame funkcines organizmo galimybes fiziniai pratimai jtakoja labiausiai, bet yra labai
palanki dirva ir krepginio techniniam ir taktiniam rengimui. Siame amziuje 13—14 m. paaugliai jau
sugeba greitai ir ilgesnj laikg atlikinéti koordinaciniu paziiiriu sudétingus judesius, veiksmus, valdyti
juos ir koreguoti erdves ir laiko atzvilgiu.

Jei Siame amziaus tarpsnyje neiSmokysime vaiky judesiy tikslumo ir grozio, taisyklingos
koordinacijos, véliau tai padaryti bus daug sunkiau, o neretai — ir visai nebejmanoma.

I11-as etapas — sportinio parengtumo brandos etapas, apimantis 17-21 m. amziaus laikotarpj.

IV-as etapas — tobulo meistriSkumo etapas nuo 22 ir iki sportinés karjeros pabaigos.

Kiekvienas i§ §iy amziaus tarpsniy anatominiu (augimo) ir funkcijy pokyc€io poziiiriu yra labai
skirtingi. Todél ir sportinio rengimo uzdaviniai skirtingi kiekviename amziaus rengimo tarpsnyje.
Pirmaisiais (10—12 m.) palyginti intensyvaus sportinio rengimo metais reikia sekti pradedantjjj ir jo
veikla pakeisti taip, kad jis ir jo veikla imty panaséti j tos specializacijos veikla (pvz., krepSininko ir
t. t.), neskubéti kuo greiciau forsuoti iSugdyti kuo jaunesnj ir geresnj zaidéjg. Taikyti tokj judéjimo
(kruviy) rézima, kuris pozityviai veikty jaunyjy zaidéjy fizinj parengtumg ir brandg. Siame tarpsnyje
biitina vaikus iSmokyti naudoti atsigavimo pratimus po sunkesniy pratyby ir varzyby, kurios
pagreitina organizmo atsigavima.

Fizinis ugdymas — sudétingas vyksmas, reikalaujantis kompleksiniy priemoniy. Atskirai vaiko fizinis
ugdymas gali biiti analizuojamas tik teoriSkai. Jis neatsiejamas nuo dorovinio, estetinio, protinio,
darbinio ugdymo, jis susij¢s su vaiko gyvenimu, aplinka ir kitais veiksniais. Fizinis ugdymas Siuose

amziaus tarpsniuose bus seékmingas tik tada, jei sistemingai, motyvuotai sudaromos salygos suprasti
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ir jvertinti gamtos ir visuomenes reiskinius. Vaiky fizinj ugdyma reikia vertinti kaip bendra, vientisg
vyksma, darant kompleksinj poveikj asmenybés raidai.

Logiska, kad vienas i§ pagrindiniy tiksly ir uzdaviniy ugdant jaunuosius krepSininkus, norint kad jie
tapty gerais Zaidé¢jais, yra jy fizinio parengtumo gerinimas. Taciau $is tikslas turi biti susietas su
bendruoju ugdymu ir asmenybés formavimu. Dauguma jaunyjy zaidéjy netaps elitiniais
krepSininkais, o taps eiliniais visuomenés nariais. KrepS$inis jiems padés tapti pilnaverciais jos nariais
nes jie bus sveikesni fiziSkai stipresni., stropesni, gebantys gerai jveikti klititis.

Jei vienodai svarbiais laikysime fizinj, techninj, taktinj, psichologinj jaunyjy krepSininky rengimag —
iSugdysime daug daugiau elitiniy krepSininky (Buceta, 2000).

Nemenkinant fizinio rengimo svarbos, prioritetas teikiamas fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy
gebéjimy ugdymui pratimais su kamuoliais, pratimais be kamuolio atliekant jvairius techninius
veiksmus dideliu grei¢iu. Rengiant jaunuosius krepSininkus parenkamas ir taikomas toks jvairiapusis
fizinis kriivis, kuris padéty veiksmingai gerinti Zaidéjy fizinj parengtuma ne tik per specialigsias
fizinio rengimo pratybas, bet ir tobulinant individualia ir komandin¢ taktika. Manome, kad
pagrindinis sportinio rengimo principas yra — fizinio, techninio ir taktinio rengimo vienové.
Yra sporto mokslininky, kurie pabrézia tai, kad krepSininkas turi biiti gerai pasirenggs fizisSkai. Kad
biiti geru atletu, patj fizin] rengima palieka paciam jaunajam krepSininkui, o sportinio rengimo
vyksme prioriteta skiria techniniam ir taktiniam rengimui. Manome, kad tai yra klaidinga, nes
Siuolaikiniame krepSinyje reikia ne vien technikos ir taktikos, bet ir auksto fiziniy ypatybiy iSugdymo
lygio.

Ziarint i§ jvairiy motorikos tobuléjimo veiksminguma lemianéiy teorijy, svarbi yra griauéiy raumeny
principo teorija, teigianti, kad pagrindinis Zzmogaus motorikos augimo ir brendimo stimuliatorius yra
optimali fizin¢ veikla. Fizinis aktyvumas optimizuoja genetinio aparato reguliuojamajj poveikj viso
organizmo augimui ir brandai, t.y. padeda formuoti organizmo fenotipg: organizmo savybiy
kompleksa, atsirandantj jam augant ir brestant (Skurvydas, 1998).

Jaunyjy krepSininky 12—-15 m. amziaus tarpsnyje yra tikras fizinés ir funkcinés disharmonijos
laikotarpis. Siame amZiuje vaikai labai neramiis, nekoordinuoti, todé¢l atsiranda galimybé gauti
traumas per pratybas. Todél butinas kiekvieno trenerio didelis démesys kiekvieno individo
ypatumams. Reikia parinkti fizinius pratimus, atitinkancius kiekvieno vaiko funkcines galimybes.
Motorikos kitimo tempai jvairiame amziuje priklauso nuo skiriamy fiziniy pratimy apimties ir
pobiidzio. Siekiant veiksmingai lavinti jvairaus amziaus vaiky, paaugliy motorines savybes ir

funkcines organizmo galias bitina atsiminti, kad:

1. Optimalts fiziniai kriiviai, taikyti jaunesniajame amziuje, gali duoti teigiama efekta vélesniais

amziaus tarpsniais.
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2. Optimalis fiziniai kriiviai ne tik nepakenkia, bet efektyvina bei ekonomizuoja organizmo augima,

jo branda.

3. Augimo ir brandos metu organizmas blogiau prisitaiko prie intensyviy, didelés apimties fiziniy

kriiviy negu subrendes organizmas.

4. Paauglystés pradzioje (berniuky apie 12—13 m.) per dideli fiziniai kriiviai neleidZia susiformuoti

FF ir FR tipo MV raumeninéms skaiduloms. Todé¢l manome kad Siame amziaus tarpsnyje tikslinga
greitumo, o ne jégos ir iStvermes fiziniai pratimai.

5. Vaikystéje bei paauglystéje mokant naujy judesiy, veiksmy, biitina juos atlikti tiek kairigja, tiek

deSinigja ranka, puse, jei bégti mokome pirmyn, tai mokykime ir atgal ir t. t.

Greitumo, judesiy tikslumo (su kamuoliu, be kamuolio ir t. t.) rodikliy kaitos jvairiame amziuje
pazinimas labai aktuali problema efektyvinant jaunyjy krepSininky sportinj rengima. Sudétingas
krepSininky zaidybinés veiklos pobiidis vercia atlikti daug jvairiy judesiy, veiksmy, veiksmy deriniy
kuo greiiau ir tiksliau. Ziiirint i3 kitos pusés, didelis deriniy vyksmy greitis leidzia zaidéjams aikitéje
zaibiSkai orientuotis ir reaguoti i besikei¢iancias situacijas, tuo paciu uztikrina greitg taktinj mastyma.
Tik labai greitas raumeny susitraukimas bei atsipalaidavimas gali uztikrinti greita Zaidéjo judéjima
aik$teje, greitus veiksmus su kamuoliu. Toks raumeny darbas priklauso nuo greityjy raumeniniy
skaiduly skaiciaus, kuris gali didéti augant organizmui, jei kryptingai treniruojamasi, ir biitent Siame
(11-13m.) amzZiaus tarpsnyje vyrauja greitumo pratimai jvairiom sglygom (bégimai tiesigja, |
nuokalng ir t. t.).

Nors greitumo fizin¢ ypatybé yra labiausiai genetiSkai salygota ir sunkiausiai pasiduoda lavinama,
jos ugdymui vaiky ir paaugliy amzius pats palankiausias, Siame tarpsnyje bitent turi biiti didziausias
démesys greitumo pratimams, o ne jégos ar iStvermeés pratimams.

Jaunyjy sportininky iStvermé jiems augant geréja netolygiai. Iki 15 m. geriau lavéja dinaminés veiklos
iStvermeé, nuo 15—16 m. vienodai ger¢ja dinaminé ir stating iStvermeé. Sistemingas jaunyjy krepSininky
iStvermés ugdymas duoda gery rezultaty. Pavyzdziui, 12-meciy krepSininky bendroji iStvermé jau per
pirmuosius pratyby 2,5 meén. pageréja iki 14%. Veiksmingai didéja dinaminés jégos iStverme.
Taciau, mes manome, kad yra daug subtiliy klausimy ir problemy susijusiy su sportine veikla, trenerio
jtaka jaunojo sportininko brandai. Tai psichomotorinés ir anatomopsichologinés augancio zmogaus,
pasirinkusio krepsinj, problemos. Svarbiausiu ir pagrindiniu trenerio devizu visur ir visada turi i§likti
Sis: ,,Nepadaryk niekam Zzalos!* (Mondoni, 1997).

Manome, kad reikia sutikti su tuo, kad Siy dieny krepsininky parengtuma rodo jo atletizmas, tobula
technika, taktinis mastymas ir $iy geb¢jimy s¢kmingas realizavimas ne tik pratybose, bet ir zZaidZiant
varzybose.

Jaunyjy KkrepSininky rengimo metodikoje ir filosofijoje turéty biiti Sie pagrindiniai akcentai:

1. Optimalus rengimo intensyvumas — pagal amZziaus tarpsnius.
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2. Daugiametis atletinis rengimas.

3. Nestandartinis rengimas (ne vien susij¢s su krepSinio veikla. Pvz., lengvoji atletika, gimnastika ir
kiti zaidimai).

4. Nenutrikstantis fizinis, techninis ir taktinis bei varZybinis rengimas.

5. Etapinis rengimo individualizavimas.

Apibendrindami i8kelta klausima apie fizinio rengimo ypatumus ugdant jaunuosius krepSininkus

darome tokias iSvadas.

1. Pagrindinis Zmogaus motorikos augimo ir brendimo skatulys yra optimali fiziné¢ veikla amziaus
tarpsniu.

2. Sparciais tempais vykstant organizmo vystymuisi, paauglystéje atsiranda motorikos disproporcija,
sutrinka judesiy koordinacija. Svarbus tame amziaus tarpsnyje yra tikslus judesiy, veiksmuy, jy deriniy
atlikimas, optimaliis, jaung organizma nepervarginantys fiziniai kriiviai.

3. Vaikystéje ir paauglystéje bitina iSmokyti daug jvairiy judesiy. Gana sudétingas krepSininky
zaidybineés veiklos pobudis ir sudaro salygas atlikti daug jvairiausiy judesiy, veiksmy, jy deriniy kuo
greiCiau ir tiksliau atlikti ne tik treniruotése bet ir varzybose.

4. Ugdyti Sias pagrindines fizines ypatybes:

1. Greituma;

2. Greitumo — jéga;

3. Jéga (maksimalig);

4. Jégos iStverme;

5. Aerobing iStverme.

Pagrindziant anksciau i§sakytus teiginius, pateikiame kai kuriuos atlikty tyrimy ir praktiniy steb¢jimy

rezultatus.
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4.1. Raumeny tempimo metodika ir reikalavimai

Kodél reikia tempti raumenis?

Raumeny tempimas atpalaiduoja nerving jtampa ir parengia kiing sportinei veiklai, todél turéty tapti
jusy kasdieninio gyvenimo dalimi Jiis pastebésite, kad reguliarus raumeny tempimas:

1. Mazina raumeny jtampg ir kiinas atsipalaiduoja;

2. Gerina koordinacija, nes judesiai tampa lengvesni ir laisvesni;

3. Didina judesiy atlikimo amplitude;

4. Saugo raumenis nuo traumy, tokiy kaip raumeny patempimai. Stiprus raumuo po mankstos
atsparesnis negu sustinges nemankstintas raumuo;

5. ParuoSia raumenis aktyviai sportinei veiklai, todel lengviau bégioti, Sokinéti, keisti kryptj, taip
praneSama raumenims apie biisima darbg;

6. Padeda pazinti savo kiing. Kai tempiate jvairias raumeny grupes, i jas sutelkiate visg démesj. Taip
pazjstate save.

7. Padeda kiinui atsipalaiduoti nuo proto kontrolés, tada jis juda ,,savaime, nepriklausomai nuo
musy;

8. Gerina kraujo apytaka audiniuose;

9. Gerina savijauta.

Kaip reikia tempti raumenis?

Tempti raumenis yra tikrai nesunku. Taciau yra taisyklingas ir netaisyklingas raumeny tempimo
biidas. Raumenys tempiami taisyklingai, kai jie atpalaiduoti ir tempiama tolygiai, sutelkus démesj j
tempiamy raumeny grup¢. Nedera (nors taip, deja, daro daugelis sportininky) spyruokliuoti aukstyn
ir zemyn arba tempti iki astraus skausmo. Manau tokia manksta padarys daugiau Zalos negu naudos.
Jei raumenis stengsimés tempti taisyklingai ir reguliariai prie§ kiekvieng treniruotg¢ ir po, pries
varzybas ir po, pamatysite, kad judesiai darosi lengvesni, plastiSkesni. Ne i§ karto pavyks atpalaiduoti
standZius raumenis ar jy grupes, bet sunkig pradzig pamirsSite kai imsite gerai jaustis.

Lengvas raumeny tempimas. Pradzioje 10-30 sek. skirkite lengvam tempimui. Nespyruokliuokite!
Tempkite, kol pajusite Svelny tempima, ir atsipalaiduokite. Tempimo pojtis atslugs, iSlaikant tg pacia
poza. Jei ne, suraskite komfortiska raumeny tempimo laipsnj. Lengvas tempimas mazina raumeny
standumag ir paruosia audinius sportinei veiklai.

Taip pat naudojamas ir treniruojamas raumeny tempimas

Po lengvo tempimo létai reikty pereiti prie treniruojamojo tempimo. Ir vél nereikty spyruokliuoti.
Isirgzkite truputeli daugiau, kol vél pajusite Svelny tempima, iSlaikykite poza 30 ir daugiau sekundziy.

Po to tempimas turi silpnéti, jei ne lengvai atpalaiduokite. Treniruojamas tempimas gerai paruosia
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raumenis ir didina lankstumg. Taciau tokias tempimo treniruotes reikty daryti retai — vieng karta
savait¢je. Kadangi $is treniruojamas tempimo metodas turi ir neigiamg savybe, létina raumenis.
Misy raumenis saugo vadinamasis tempimo refleksas. Kai tik per smarkiai jtempiame raumeny
skaidulas, nervinis refleksas siuncia signalg raumenims susitraukti, tai apsaugo raumenis nuo traumy.
Todél per smarkiai tempiant sustandéja visi raumenys, kuriuos méginame iStempti. (Prisiminkime
panasig nevalinga raumeny reakcijg atsitiktinai palietus kg nors karSto, nespéjus né pagalvoti kiinas
jau pasitraukia nuo kar$cio). Jei i§ visy jégy isireziame arba spyruokliuojame auksStyn ir Zemyn,
raumenys taip jsitempia, kad suaktyvéja tempimo refleksas. Tokie zalingi tempimo metodai sukelia
skausma ir netgi mikroskopinius raumeny skaiduly plySimus. Po tokiy plySimy susiformuoja randinis
audinys ir raumenys po truputi praranda elastingumg. Raumenys sustandé¢ja ir juos skauda.
Daugeliui i§ miisy dar mokykloje buvo ikalta i galva mintis ,,per kancias | zvaigzdes*. Kazkodél
fizinis tobuléjimas siejamas su skausmu, ir buvo manoma, kad kuo labiau skauda tuo daugiau naudos.
Bet nors Siandien nesileiskite kvailinami. Taisyklingai atliekamas raumeny tempimas neskausmingas.
Reikia iSmokti girdéti savo kiing, nes skausmas byloja, kad kazkas yra ne taip.

Tad primenu dar karta, kad:

Lengvas tempimas trunka nuo 20 iki 30 sek. Treniruojamas tempimas nuo 30 sek. ir ilgiau.
Pamatysite, kad lankstumas nattraliai geré¢ja, jei tempsite raumenis pirmiausiai lengvu, paskui
treniruojamuoju kraviu. Reguliariai be skausmo tempdami raumenis, galésite pasiekti gera
lankstumg, didina pratimo atlikimo amplitudg.

Sitilome susipazinti su specialiai krepSininkams skirtais tempimo pratimais, kuriuos reikia atlikti pries

kiekvieng treniruote ir varzybas.
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4.2. KrepSininky tempimo pratimy kompleksas pries ir po treniruotés, pries ir

po varzybu

5 kartus | vieng puse

20 sekundziy

Kaklo tempimo pratimas

Labai létai galva sukite ratu, iSlaikydami
tiesig nugarg. Stabtelékite kai pajuntate,
kad kurioje nors vietoje raumenys ypac
sustinge, ir Svelniai tempkite juos keletg
sekundziy. Tik nejsirézkite! Pajuskite,

kaip toje vietoje raumenys laisvéja.

Sony tempimo pratimas

Stovédami Siek tiek sulenktomis kojomis,
Svelniai traukite alkting pakausio link, tik
tuo paciu metu per klubus linkdami j Song.
Lengvai tempkite 10 sek. pakartokite j kitg
puse. Truputj sulenke kelius tempimo

metu lengviau i$laikysite pusiausvyra.

Peciy juostos tempimo pratimas

Sunerkite pirStus vir§ galvos delnais
virSy. Tieskite rankas aukStyn ir truputj
atgal, kol pajusite tempimg rankose,
peciuose ir nugaros virSuje. Tempkite 20—
30 sekundziy.Sj pratimg galima daryti bet
kur ir bet kada.
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20 sekundziy

30 sekundziy

30 sekundziy

Keturgalvio raumens tempimas

Sioje sulenkty keliy pozoje jsitempia keturgalvis raumuo ir
atsipalaiduoja dvigalvis.Pagrindiné keturgalvio raumens paskirtis
tiesti koja.Dvigalvis koja lenkia per kelj. Siy raumeny funkcijos
priesingos, todél susitraukus keturgalviui raumeniui atsipalaiduoja

dvigalvis.Taip tempkite 30 sekundziy.

Strénuy, kluby, Kirksniy ir $launy lenkiamyjuy raumeny

tempimo pratimas

Atsistokite praskéte kojas mazdaug per peciy plotyje, pédas
nukreipkite tiesiai prie$ save. Létai lenkités per klubus. Tempdami
visuomet truputj sulenkite kelius, tada neperkrausite strény. Kaklas
ir rankos atpalaiduotos. Lenkités kol pajusite Svelny tempima kojy
uzpakalinéje puséje. Sitaip lengvai tempkite 15-20 sekundziy,

btudami atsipalaidave.

KirksSniy tempimas

Suglauskite padus ir suimkite kojy pirstus. Svelniai palinkite j
priekj per klubus, kol pajusite malony tempima kirk$nyse. Galbiit
jausite tempimg ir nugaroje. Taip tempkite 20-30 sekundziy. Tik
nepradékite judesio nuo galvos ir peciy. Pradékite i§ kluby.

Alktnes laikykite kojy iSor¢je, kad islaikytuméte pusiausvyra.

Nugara atpalaiduojantys pratimai
Kojas sulenkite per kelius, pédas suglaude atsipalaiduokite. Sioje

patogioje pozoje tempiamos kirksnys. Leiskite paciai svorio jégai

tempti raumenis. Taip tempkite 20-30 sekundziy.
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25 sekundés i kiekvieng puse

20 sekundziy kiekviena koja

@ R, |
- —

J ‘/_‘. ) e ‘

2 kartus po 5 sekundes

Kaklo ir pe€iy juostos tempimas

Pastarojo tempimo pratimo poza tinka sprandui ir stuburo
virSutiniai daliai tempti. Tada atsipalaiduoja sprandas ir
palengvéja galvos ir kaklo judesiai. Taip tempkite 5—10
sekundziy. Po to atsigulkite ir v¢l taip kartokite tempima.

Strény, Sonuy ir kluby virSutinés dalies tempimo
pratimas

Sunerkite pirStus uz galvos. Kair¢ koja uZzkeikite ant
desinés.Kairigja koja spauskite grindy link deSinigja, kol
pajusite tempima kluby Sonuose arba nugaros apacioje,
pasistenkite atsipalaiduoti. Tempimo trukmé 20-30
sekundés. Pakartokite tempima kita koja.

Nugara atpalaiduojantys pratimai

Pritraukite deSing koja prie kruitinés. Pakausis ant grindy
arba kilimélio, galva atpalaiduota. Tempkite 20-30
sekundziy. Taq patj pakartokite pritraukdami kair¢ koja
prie kriitinés.

Nugaros tempimo pratimas

Tuo paciu metu tempkite abi rankas ir kojas. Laikykite jas
istemptas 5 sekundes, po to atsipalaiduokite. Sis pratimas
labai gerai iStempia krttinés, pilvo, stuburo, peciy, ranky

raumenis, ¢iurnas ir pédas.
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20 sekundziy kiekviena koja

Achilo sausgysliy ir ¢iurny tempimo pratimas

Vienos kojos péda pastatykite lygiagreciai kitos kojos
keliui beveik lygiai su juo. Pirmosios kojos kulng
kilstelékite koki 1 cm. nuo grindy. Kriting ir pecius
pastumekite | priekj — Cia pat virs§ kelio. Tikslas lengvai
iStempti achilo sausgysle, o ne prispausti kulng prie

grindy. Svelniai tempkite 1015 sek.

Kojuy raumeny tempimo pratimai

Norédami iStempti kluby priekio raumenis, vieng koja
statykite prie§ save, kol jos kelis atsidurs tiesiai vir$
¢iurnos. Kitos kojos keliu remkités j grindis. Nekeisdami
pozos klubg leiskite Zemyn, kol pajusite lengva tempima.
Tempkite 20-30 sekundziy.
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20 sekundziy kiekviena koja

20 sekundziy kiekviena koja

30 sekundziy

Keturgalvio raumens tempimas

Atsiséskite sulenke deSing koja, deSiniu kulnu liesdami
desinj kluba. Sj pratima galite taip pat daryti ir prie§ save
iSties¢ kairg koja. Tempkite 20-30 sekundziy.

Dvigalvio raumens tempimas

Ta patj reikia pratima pakartoti tik iStiesus koja | priekj.
Palengva nuo kluby lenkités j priekj iStiestos kojos pédos
link, kol pajusite $velny tempimg. Taip tempkite 20-30
sekundziy. Po to keiskite kojas.

KirkSniy ir kluby tempimas iSskétus kojas

Atsiséskite patogiai iSskéte kojas. Norédami iStempti
Slauny viding puse, per klubus létai lenkités pirmyn.
Ziarékite, kad keturgalvis raumuo bity atpalaiduotas,o
pédos nukreiptos aukStyn. ISlaikykite tokig poza 20-30
sek. Rankas laikykite iSties¢ prie§ save arba jsikibe | ka

nors, kad lengviau biity islaikyti pusiausvyra.

246



NUOTRAUKOS
30 sekundziy

15 karty i kiekvieng puse

10 sekundziy kiekviena ranka

20 sekundziy

KirksSniy tempimas

Suglauskite padus ir suimkite kojy pirstus. Svelniai
palinkite j priekj per klubus, kol pajusite malony tempima
kirkSnyse. Galbut jausite tempimg ir nugaroje. Taip
tempkite 20-30 sekundziy. Tik nepradekite judesio nuo
galvos ir peciy. Pradékite i$ kluby. Alkiines laikykite kojy

iSor¢je, kad iSlaikytuméte pusiausvyra.

Ciurnos parengimo pratimas

Sukingkite ¢iurng prie§ ir pagal laikrodzio rodykle, kiek
leidzia sgnario judrumas, Svelniai pasiprieSindami ranka.
Sukamieji €iurnos judesiai Svelniai iStemps sustingusius
raiSCius. Pakartokite 10-20 karty j kiekvieng pus¢.Ta patj
atlikite su kita ¢iurna. Jei kada nors buvo patempti ¢iurnos
Sis skirtumas i$nyks, jei dirbsite su abiem sanariais ir

lyginsite jy judruma.

Nugaros, pe€iy, ranky tempimo pratimai

Si  pratimg galima atlikti viena ir abiem
rankomis.Traukdami vieng rankg iSvengiame tempimo
kitoje pus¢je. Peciuose, rankose, nugaroje, Sonuose ir net

strénose jausite tempimg. Taip tempti 10-20 sekundziy.

Dilbiy ir rieSy tempimas

Pradékite kliipomis. Pasiremkite rankomis ir keliais. Ranky
pirStai nukreipti | kelius. Kai pasvyrate atgal, kad
iStemptume dilbio priekj, delnus laikykite prispaustus prie
grindy. Lengvai taip tempkite 20-30 sekundziy.
Atsipalaiduokite ir vél tempkite. Gali pasirodyti, kad $i jusy

kiino dalis labai sustingusi.
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i Koju ir kluby tempimas stovint

Tempdami blauzdas atsistokite kiek atokiau nuo tvirtos
atramos ir atsiremkite j ja dilbiais, o galva atremkite }
plastakas. Prieking koja sulenkite. Kita koja uz jiisy, iStiesta.
Dubenj létai stumkite pirmyn nelenkdami nugaros. IStiestos
kojos kulnas neturi biiti pakeltas nuo grindy, o kojy pirstai

turi buti nukreipti tiesiai j priekj visg laika, kol tempiate

blauzda. Nespyruokliuokite. Tg pati pakartokite kita koja.

30 sekundziy kiekviena koja Tempkite 20-30 sekundziy kiekvieng koja.
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KREPSININKU FIZINIU YPATYBIU UGDYMO PARODOMOJI TRENIRUOTE

GREITUMO — JEGOS UGDYMAS KREPSININKU PRATYBOSE.
TRENIRUOTES PLANAS-KONSPEKTAS

El: Treniruotés turinys Dozavimas Pastabos
Parengiamoji dalis (apSilimas) 25 min. Parengti organizma treniruotei
1. Lengvas bégimas 10 min. Kad galéty tarpusavyje kalbétis
I 2. Tempimo pratimai 12 min. Templmo pratimus ?thku
lengvai, nespyruokliuojant.
3. Bégimo spec. pratimai. 6x25m 1I{"01151s g.r;ztl zingsniu ir vel atlikti
1t3 pratima.
Pagrindiné dalis 40 min. Jégos — greitumo ugdymas (kojy)
5x30m Po kiekvieno kartojimo kelti
1. ,,Bitute* (nuo kojos ant kojos) 70 %, 80 %, greiti. Atgal grijzti zingsniu,
90 % poilsis 1 min.
2. Lengvas bégimas 200 m Atsigavimas
10 xpol Labai greiti ir stipris Suoliai.
3. Suoliai abiem kojomis (i§ pédy ) |8 x po 2 Poilsis po kartojimo 15 sek.,
8 x po 3 30 sek., I min.
IT |4. Lengvas bégimas 200 m Atsigavimas
3x30m Bégimai nuo kalniukio. Poilsis
5. Greiti bégimai 70 %, 80 %, tarp bégimy 2 min. Grizti
90 %. zingsniu.
6. Suoliai — aukstyn. 6x6 Trgulgant jas prlef_krutlnes‘.
Poilsis tarp kartojimy 1 min.
7. Lengvas bégimas 200 m Atsigavimas
3x30m N . o
8. Greiti bégimai 70 %, 80 %, E’ ggiﬁlnalzbgiflm“' Poilsis tarp
90 % simt £ i
Baigiamoji dalis 10 min.
IIT |1. Baigiamasis bégimas 1000 m Lengvas bégimas basomis.
2. Kojy tempimo pratimai 4 min. Tempimo pratimai kojom.

249




S skyrius
PLIOMETRIJA

Nacionalin¢ krepsinio fizinio parengimo treneriy asociacija (NBCCA) yra rinktiné grupé jégos ir
fizinio parengimo treneriy i§ NBA komandy, jkurta 1992 m.

Pateikiame pus¢ tuzino patarimy, kaip teisingai naudoti pliometrinius pratimus fizinio parengimo
programoje.

1. Pirmiausia kreipkite démesj i jégos ugdyma. Pries pradedant pliometrijos programa, labai svarbu
suvokti sportininko jégos lygj. Pakankama jéga biitina, nes tai leidZia naudoti teisingg pratimy
atlikimo technika, ir tokiu btidu sumazina traumy pavojy. Treneriai gali jvertinti jégos augimg nuolat
stebédami sportininkus bei taikydami pasirinktus jégos matavimo standartus. Pastarieji parodo, ar
zaid¢jai pasirengg atlikti aukStesnio lygio pratimus. Pliometrinius pratimus geriausia atlikti, suderinus
juos su jégos ugdymo programa. Sie pratimai negali pakeisti jégos ugdymo treniruoéiy.
Nepamirskite, sportininko pajéguma lemia jégos ir greicio santykis. Taigi, kuo stipresnis atletas,
tuo didesnis jo potencialas jégos vystymui. Kai jégos daug¢ja, galima taikyti intensyvesnius pratimus.
2. Nepamirskite apsilti, atlikti tempimo judesius, bei atvésti. Kaip Zinote i§ savo patirties, apSilimas,
tempimo judesiai ir atvésimas yra esminiai fizinio parengimo programos elementai. Gimnastika ir
nedidelio intensyvumo Suoliukai yra apSilimo pratimy pavyzdys. Aktyvy apSilima turéty keisti viso kiino
tempimo pratimai. Atlikus pliometrijos programa, reikéty vel paskirti laiko nedidelio intensyvumo
atpalaidavimo pratimams. Treniruotg reikéty baigti atliekant dar tempimo judesiy.

3. Pliometrijos pratimus reikéty atlikti treniruotés pradZioje. Atletai paprastai atlicka
pliometrijos pratimus, kaip ir kitus didelio intensyvumo pratimus, i§ karto po apsilimo, prie$ kitus
numatytus tos treniruotés pratimus. Kadangi pliometriniy pratimy metu veikiami neuroraumeniniai
impulsai, nuovargis gali turéti neigiamos jtakos, ypac silpniau i$sivysciusiems atletams. Tod¢l Sie
pratimai turéty biiti atliekami didziausiu intensyvumu, kai sportininkai dar kupini jégy. Tai taip pat
sumazina galimybes susizeisti. Pajutus vidutinj nuovargj, nereikéty toliau daryti pliometrijos
pratimus. Pratimus visada stenkités atlikti teisingai — tai duoda maksimalig naudg bei sumazina
galimybes susiZeisti. Darykite pakankamo ilgumo pertraukas tarp treniruociy ir jy programy, leisdami
kiinui atsigauti ir galiausiai prisitaikyti prie fiziniy kriiviy.

4. Atlikite pliometrijos pratimus teisingu intensyvumu. Atliekant pliometrijos pratimus, reikia
turéti galvoje pratimo tikslus bei reikiamg atlikimo technika. Tam tikro pratimo poveikio lygis
nulemia intensyvuma. Zemiau i§vardyti pratimai paprastai laikomi aukS$to intensyvumo
pliometriniais pratimais:

1. Suoliavimas viena koja.
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2. Suoliai nuo auksty déziy.

3. Suoliavimas.

4. Sokinéjimas per aukstas kliditis.

O Sie pratimai vadinami Zemo intensyvumo pliometriniais pratimais:

1. Suoliukai abiem kojomis vietoje.

2. Bégimas vietoje.

3. ,,Slidinéjimo virve®.

4. Suoliukai abipus Zemo barjero.

Pradedantysis atletas turéty jsisavinti pakankamai gerg pratimy atlikimo technika prie§ bandydamas
atlikti aukSto intensyvumo pliometrinius pratimus. Pratimy intensyvumas priklauso ir nuo atleto
fiziniy duomeny. Pavyzdziui, poveikis o tuo paciu ir intensyvumas biity zymiai didesnis 80 kg atletui
atliekant paprastus Suoliukus nuo 24 cm dézés nei tg patj veiksma atliekant 52 kg sportininkui (kai
abu jie yra pradedantieji).

PATARIMAS SPORTININKUI. Atlikdami pakartotiny Suoliy pratimus, pasieke auksciausig taska ir
pradéje leistis, pradékite galvoti apie kita Suolj dar nepasieke grindy. Sulenkite alkiines, pecius,
Slaunis ir kelius, kad pasiruo§tuméte kitam Suoliui.

5. Pereikite palaipsniui nuo lengvesniy prie sudétingesniy pliometriniy pratimy.

Pratimo sunkumas labai susij¢s su atlikimo intensyvumu. Daugelis pratimy atrodo lengvi ir nedidelio
intensyvumo. Taciau atliekant biitent tokius pratimus svarbu nepersistengti. Pliometriniai pratimai
smarkiai apkrauna kiing, todel reikeéty riipestingai laikytis laipsniSko peréjimo nuo pratimy
pradedantiesiems prie sudétingy ir intensyviy pratimy. Pradedantieji turéty jgyti jégy atlikdami
nedidelio intensyvumo pratimus abiem kojomis ant lygaus pavirSiaus. Augant jégai, galima jtraukti j
programa sunkesniy pratimy, pvz. viena koja, su aukStu barjeru, ir turin¢iy didesnj poveik].

6. Nustatykite reikiamg pakartojimu, seriju ir treniruociy skai¢iy. Pakartojimu ir serijy skaiciuy
lemia pratimo intensyvumas. Paprastai nedidelio intensyvumo pratimams reikia daugiau
pakartojimy. Ir atvirksciai, sunkesni pratimai kartojami maziau karty. Nedarykite daugiau kaip
SeSiy didelio poveikio pratimy per bet kokia pliometrijos treniruot¢. Bendra pakartojimuy
skaiiy nulemia atliekamy pratimy skaicius, pratimo serijuy skaicius, ir pratimo sunkumo
laipsnis. Kad atleto raumenys, sausgyslés ir rai$ciai visiSkai atsigauty, reikalingas dvieju ar

triju dieny poilsis (maZiausiai 48 valandos) tarp treniruociu.
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PLIOMETRIJOS PROGRAMOS
Pliometriniy treniruodiy pradzia

Trukmé

1. 12 savaiciy.

2. Viena ar dvi treniruotés per savaite.

3. 15-30 minuciy per treniruotg.

Poilsis

1. Maziausiai 48—72 valandos tarp treniruociy.
2. 2—4 minutés tarp serijy.

Pakartojimai / serijos

1. IS viso 80—-120 pakartojimy virSutinei ar apatinei kiino daliai per treniruote.
Intensyvumas

1. Zemas.

PLIOMETRIJOS TRENIRUOTES SEZONO METU

Trukme

1. Priklauso nuo sezono trukmés, varzyby tvarkarasc¢io, treniruociy intensyvumo, ir minuéiy, zaisty
per rungtynes, skaiciaus.

2. Viena ar dvi treniruotés per savaitg.

3. 15-30 minuciy per treniruotg.

Poilsis

1. Magiausiai 48 valandos tarp treniruociy.

2. 1-3 minutés tarp serijy.

Pakartojimai / serijos

1. IS viso 25-75 pakartojimai virSutinei ar apatinei naujoko ktino daliai per treniruote.

2. I8 viso 50—-100 pakartojimy virSutinei ar apatinei patyrusio atleto kiino daliai per treniruotg.
Intensyvumas

Nuo Zemo iki vidutinio.

Pastaba: pliometrinés treniruotés sezono metu taikomos varzybose nedaug ZaidZiantiems

krepsSininkams. Venkite per dideliy kraviu.
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PLIOMETRIJOS TRENIRUOTES PO SEZONO
Trukme

1. Pradzia — po 4 savai¢iy nuo sezono pabaigos.

2. Trukmé — 4 savaités.

Poilsis

Laikas iSnaudojamas ,,aktyvaus poilsio* veiksmams.
Pakartojimai / serijos ir intensyvumas

Treniruociy intensyvumas, daznumas ir trukmé gerokai sumazeéja.

PLIOMETRIJOS TRENIRUOTES PRIES SEZONA

Trukmé

1. Priklauso nuo varzyby tvarkarascio. Idealus variantas — 12 savaiciy.
2. Dvi arba trys treniruotés per savaitg.

3. 3045 minutés per treniruote.

Poilsis

1. Maziausiai 48 valandos tarp treniruociy.

2. 1-2 minutés tarp serijy.

Pakartojimai / serijos

1. I8 viso 100-150 pakartojimy virSutinei ar apatinei naujoko kiino daliai per treniruote.

2. I8 viso 150-200 pakartojimy virSutinei ar apatinei patyrusio atleto kiino daliai per treniruote.

Intensyvumas

Nuo vidutinio iki didelio.

253



PLIOMETRIJOS PRATIMAI

Susidarydami programa, riipestingai pasirinkite reikalingus, jums tinkancius pratimus. Isitikinkite,
kad gerai atliekate bazinius judesius prie$ pereidami prie sudétingesniy. Zemiau pateikiami
pratimai yra daznai naudojami krepSininky. Tai tik keletas i§ daugelio pliometriniy pratimy, kuriuos
galétume atlikti. ISmokg atlikti §iuos pratimus, galite patys susikurti savo pratimus.

Pastaba: viena pakartojima sudaro vienas pilnas pratimo atlikimas. PavyzdZziui, atliekant
paprasta Suolj vietoje, viena pakartojimg galima skaiciuoti kaskart palietus grindis pédomis.
Jei pratimui atlikti reikia sudétiniy judesiu, tokiy kaip Sokinéjimas abipus barjero, skaiciuokite

vieng ,,kelione i abu galus* (Suolis per barjera ir atgal) kaip vieng pakartojima.

SUOLIAI PRIE LANKO

Jis pasokate j virSy ir bandote paliesti lanka. Jei nepasiekiate lanko, bandykite pasiekti lentos apacia,
tinklelj, ar kita jtvirtinta daikta. Sj pratima sudaro serija greity vertikaliy Suoliy. Jums reikéty
susikoncentruoti j greita atsiplé§ima nuo grindy. Suolio greitis yra svarbesnis uZ aukstj; tatiau
visada stenkités atlikti maksimaly vertikaly judesi.

1. Atsistokite tiesiai, zitirédami j lanka.

2. Pradekite greitai atlikdami ketvirtj pritipimo — sulenkite kulksnis, kelius, §launis, pecius ir alkiines.

3. Staigiai pasokite ir viena ranka siekite lanko.

KELIAI PRIE ALKUNIU
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Kaip ir atliekant Suolj prie lanko, Siam pratimui reikia kuo auks¢iau paSokti, sulenkus §launis ir kelius
skrydzio metu, ir stengtis greitai atsiplésti nuo zemés. Skirtumas yra toks, kad zitiréti reikia tiesiai
pries save arba kiek Zemiau.

1. Atlikite serijg greity vertikaliy Suoliy.

2. Atsistokite tiesiai, i§laikydami pusiausvyra.

3. Greitai atlikite ketvirt pritipimo — sulenkite kulksnis, kelius, §launis, pecius ir alkiines.

4. Staigiai pasokite ir tuo pat metu lenkite kelius prie alkiiniy (rankos laikomos horizontaliai Zemei).
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SUOLIAI PER BARJERA: | PRIEK] IR ATGAL

Naudodami tokig klititi kaip mazas putos barjeras, suvyniotas ranksluostis, ar nuver¢iama klittis, jis
matysite, kiek aukstai jums reikia pasokti. Jis galite keisti barjero auksti, naudoti daugiau kaip vieng
barjera, arba keisti atstumg tarp barjery. Keleto barjery naudojimas leidzia keisti zingsnio ar Suolio
ilgj. Cia svarbu uoliy greitis. Be greidio ir greitumo vystymo, $is pratimas dar gerina judruma bei
pédy greitj. IS pradziy jums reikés tik vieno barjero, bet jvaldzius pratimg su vienu barjeru,
paméginkite atlikti ji su dviem ar trim barjerais.

1. Pradziai pasirinkite barjera, kurio aukstis ir plotis nevirSija SeSiy coliy (tobulé¢jant atlikimo
technikai ir didéjant jégai, galite padidinti barjero aukstj).

2. Atsistokite tiesiai pusiausvyros padétyje, zilirédami j bisima nusileidimo vieta.

3. Pédas laikykite suglaustas, atstumas tarp kojy pirsty ir barjero — pora coliy.

4. Nezymiai sulenkite pecius ir alkiines, kad jie padéty Suoliui. Nenuleiskite ranky pratimo metu.

5. PerSokite barjerg  priekj. Pasokite aukstai ir pakankamai toli, kad nekliudytuméte barjero. Kojy
pirstai turi biiti nukreipti tiesiai i priekj; neleiskite pédoms pasisukti i kurig nors puse (daznai
pasitaikanti klaida).

6. I$ karto Sokite atgal. ISlaikykite laikyseng ir grizkite j prading padétj. Teskite, kol atliksite reikiamag

Suoliy skaiciy.
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SUOLIAI PER BARJERA SONU

Krepsinyje reikia sugebéti greitai, efektyviai ir su sprogstama jéga judéti Sonu. Sis pratimas specialiai
vysto Slauny, blauzdy ir pédy eduktorius ir abduktorius — raumenis, reikalingus judant Sonu.

1. Pasirinkite barjera, kurio aukstis ir plotis nevirSija SeSiy coliy (tobul¢jant atlikimo technikai ir
did¢jant jégai, galite padidinti barjero aukstj).

2. Atsistokite tiesiai, zitirédami i biisima nusileidimo viet3.

3. Pédos viena $alia kitos, lygiagreciai barjerui, patogiu atstumu nuo barjero Sono. Nepamirskite,
barjeras yra jiisy Sone.

4. Perjokite Sonu per barjera; nusileiskite ta pacia poza, pasirenge kitam Suoliui.

5. I8 karto pakartokite Suolj prieSinga kryptimi. Nedarykite pauziy tarp Suoliy, kol nebaigsite serijos.
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SUOLIAI SU DEZE: | PRIEK]

Kitiems keturiems pratimams atlikti reikés mazdaug 9—12 coliy auksc¢io dézés. Geriausias dézés plotis
— 24 coliai, o ilgis — 36 coliai. Jei néra tinkamos dézés, galima pasinaudoti laipty pakopa. Pratimai su
deéze reikalauja pakelti visg kiino svorj iki dézés aukscio. Tuomet jiis turite sugebéti kontroliuoti savo
kiino svorio ir traukos jégos poveiki leidZiantis. Visy Suoliy atveju, itin svarbus pakilimo nuo zemés
greitis.

1. Atsistokite ant dézés, pédos viena $alia kitos. Kulnai turéty kabéti vir§ dézés krasto.

2. Siek tiek jtempkite pecius bei sulenkite alkiines, kad jie padéty $uoliui.

3. Nukriskite, o ne Sokite, nuo dézés.

4. Vos paliete zemg, i$ karto Sokite | prading padéti. Susikoncentruokite i greiti. Kulnai neturi liesti

Zemes.
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SUOLIAI SU DEZE: SONU

Kiekvienas profesionalus krepSininkas suvokia sprogstamojo judéjimo Sonu svarba. Tokie judesiai
ypac vertingi gynyboje. Sis pratimas puikiai lavina raumenis, reikalingus $oniniams judesiams atlikti.
1. Atsistokite ant dézés, pédos viena Salia kitos, arti dézés krasto.

2. Siek tiek jtempkite pecius bei sulenkite alkiines, kad jie padéty $uoliui.

3. Nukriskite Sonu nuo dézés, pakankamai toli nuo jos krasto, kad neuzkliudytuméte jo péda ar
kulk$nimi.

4. Vos paliete zemeg, i$ karto Sokite i prading padétj. Kulnai neturéty liesti Zemes.
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SONINIS JUDEJIMAS DEZE

Tai puikus pratimas Soniniam judéjimui ir judrumui vystyti. Geriausia §iam pliometriniam pratimui
naudoti trumpa déZe (9 coliy ar trumpesne). Zenkite per siaura — 24 coliy plo¢io — déZe. Greitis svarbu,
taCiau pirmiausia reikia paisyti saugumo. Todél bukite tikri, kad yra pakankamai vietos tarp jisy
pédos ir dézés krasto. Nedarykite Sio pratimo pavarge.

1. Atsistokite Salia dézés, iSoring péda laikydami ant Zemes, o kitg pastate ant dézés jos viduryje.

2. Nukreipkite zvilgsnj | déze.

3. Laikykite rankas gynybinés parengties padétyje.

4. Kiek pakilkite ant kojos, uzdétos ant dézés, ir greitai perkelkite savo svori i kita puse, Zemai
laikydami jiisy traukos jégos centra.

5. Perzengus déze, pédos turéty paliesti savo atramas tuo paciu metu (viena péda ant dézés, o kita ant
zemes turéty nusileisti vienu metu).

6. IS karto pakartokite prieSinga kryptimi.
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KRITIMAS NUO DEZES IR METIMAS PASOKUS

Tai puikus pratimas vertikaliam Suoliui vystyti, tuo pat metu tobulinant tokius krepS$inio igiidzius kaip
kamuolio gaudymas ir metimas j krepsj. Sis pratimas reikalauja koordinacijos, judrumo, ir jégos.

1. Padekite déze metimo | krepsj atstumu.

2. Atsistokite ant grindy uz dézés, veidu i krepsi.

3. Treneris ar partneris su kamuoliu atsistoja tarp dézés ir krepsio.

4. Uzsokite abiem pédomis ant dézés ir greitai kriskite ant grindy i kitg puse.

5. Treneris ar partneris meta kamuolj kazkuriuo metu tarp jisy pirmo Suolio ir nusileidimo kitoje
dézés puséje. Pagaukite kamuolj pries nusileisdami ant zemés.

6. Nusileide, i$ karto pasokite kiek galite auksc¢iau ir meskite j krepsi.

7. Po metimo, treneris ar partneris sugauna atSokusj kamuolj, kol jiis ruosiatés kitam pakartojimui.

MEDICININIO KAMUOLIO SVIEDIMAS
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Sj pratima galima atlikti sviedziant kamuolj (14 svary svorio) viena ranka arba abiem (4—12 svary
svorio). Siame pavyzdyje aprasome sviedima abiem rankomis. Pratimas vysto vir§utinés kiino dalies
jéga.

1. Atsistokite trijy keturiy pédy atstumu nuo kietos sienos, pédos peciy plotyje.

2. Suimkite guminj medicininj kamuolj i§ abiejy pusiy. ISkelkite kamuolj vir§ galvos, alkiinés
sulenktos 45-90 laipsniy kampu, nyksciai rodo Zzemyn.

3. Energingai iStieskite alkiines, ir kamuolys smarkiai Ieks j sieng. Paleisdami kamuolj, taikykite kiek
auksc¢iau savo ranky.

4. Kamuoliui atSokant, visiSkai iStieskite rankas ji sugaudami. Kamuolio kinetin¢ energija sugrazins
jusy rankas i padéti, kai alkiinés sulenktos mazdaug 45-90 laipsniy kampu.

5. I8 karto pakartokite §j veiksma. Vienos serijos metu atlikite 15-50 pakartojimy.
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MEDICININIO KAMUOLIO SVIEDIMAS PRITUPUS

Sviedimas pritipus yra puikus pratimas kojy ir peciy juostos jégai vystyti. 612 svary svorio
medicininis kamuolys geriausiai tinka Siam pratimui, taciau neskubékite pereiti prie sunkesnio
kamuolio. Teisingai atlikite metimga, jtraukdami blauzdas ir §launis. Niekada nenaudokite nugaros
raumeny metimo metu. Pratimas skirtas kojy jégai vystyti, tad leiskite kojy raumenims atlikti
didziausig darba.

1. Atsistokite tiesiai pusiausvyros padétyje, pédos kiek placiau peciy plocio.

2. Laikykite kamuolj nuleistose tiesiose rankose.

3. Pradékite greitai atlikdami ketvirtj pritipimo — sulenkite kulksnis, kelius ir §launis. Rankos islieka
tiesios; nugara turi biiti tiesi ir tvirta.

4. I8 karto iStiesinkite kojas, lyg Soktuméte link luby.

5. I§judinkite kamuolj kojomis ir tgskite jo jud¢jima naudodami virSuting kiino dalj ir rankas. Paleide
kamuolj, turétumeéte visiSkai iStiesti kiing.

6. Svieskite kamuolj taip aukstai, kaip galite. Stenkités sviesti kamuolj daugiausia kojomis ir peciy

juosta. Teisingai atliekant pratima, metimas sutampa su Suoliu.

7. Leiskite kamuoliui atSokti nuo grindy. Susigrazinkite ji tolimesniems sviedimams.
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