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Si metodika skirta stipriam nacionalinio lygio ar rinktinés kandidatui, kurio tikslas — stabiliai
realizuoti savo gebéjimus varzybose. Ji taip pat skirta treneriui, planuojanciam individualy arba
komandos pasirengimg svarbiausioms sezono varzybom:s.

Pagrindinis principas. Meistriskumo tikslas — ne idealus judesys be klaidy, o patikima sistema,
kuri leidZia priimti kokybiSka sprendimg ir atlikti savg metima esant nuovargiui, varzyby spaudimui bei
kintanciai dangai.

_ Baiges lygj Zaidéjas turéty gebéti

Zinoti savo ir komandos patikimy veiksmy procentus pagal atstuma,

Profilis . N
danga ir situacija.

Technika ISlaikyti individualy techninj modelj, tiksliai diagnozuoti nukrypima ir
taikyti trumpa korekcija.

Taktika Valdyti seto rizikg, kurti dviejy veiksmy plang ir priimti sprendima pagal
rungtyniy konteksta.
Atlikti ruting spaudime, reguliuoti susijaudinimg ir po klaidos greitai grjzti

Psichologija ALIKLTULING sp g J qirp g griz
j uzduot;j.

. Planuoti sezong, mezociklg ir varzyby savaite; derinti techninj kravj,

Rengimas v 1 . Lo
Zaidima ir atsigavima.

Komanda Veikti aisSkioje vaidmeny, komunikacijos ir sprendimy sistemoje.
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Auksto lygio Zaidéjo rengimas pradedamas nuo jo gebéjimy jvertinimo. Vien bendro pataikymo
procento nepakanka, todél rezultatai registruojami atskirai pagal metimo atstuma, dangg ir taikinio
padétj: atviras rutulys, rutulys uz kliGties, rutulys Salia savojo rutulio arba kasanetas. Taip pat
pazymima, kaip Zaidéjas atlieka pirmajj bandyma ir j kurig puse dazniausiai suklysta.

Surinkes duomenis treneris nustato ne visas Zaidéjo klaidas, o tas, kurios labiausiai trukdo
pasiekti geresnj rezultata. Vienam 2—4 savaiciy treniruociy laikotarpiui pasirenkami ne daugiau kaip
trys prioritetai: vienas techninis, vienas taktinis ir vienas psichologinis.

Profilio dalis | Rodikliai

Kokiomis sglygomis
Atstumas iki kasaneto; rezultatas cm; nusileidimo e

Primetimas ) . N Zaidéjas praranda
zonos tikslumas; trajektorija.
atstumo kontrole?
Rutulio pasalinimas, abu rutuliai uz aikstelés riby;
savas rutulys lieka aiksteléje, muSamas ne; Ar nesékmeé turi stabilig
ISmusimas metamas rutulys beveik tiksliai pakeicia iSmusto kryptj ir technine
rutulio vietg (carreau); rutulys tik palieciamas, priezastj?
rezultatas nesikeicia; rutulys neiSmustas.
Ar pasirinkimas atitinka
. Sprendimo kokybé; numatyta nesékmés kaina; kito p'
Taktika ) o realig vykdymo
veiksmo poveikis. o
tikimybe?
Kas pasikeicia, kai
. . Rutinos laikymasis; reakcija po klaidos; sprendimo e
Psichologija rezultatas tampa

trukmé; elgesys lemiamu metu.
svarbus?

2. Individualios technikos stabilizavimas

Il lygyje Zaidéjo metimo technika neturi bati kei¢iama vien dél keliy nepavykusiy metimy. Pries
atliekant techninj pakeitima treneris turi nustatyti, ar klaida kartojasi ir kokiomis sglygomis ji atsiranda:
tam tikru atstumu, pavargus, skubant, esant spaudimui ar atliekant konkrety metimo bida.

Nustacius pasikartojancia klaidg iSkeliama viena galima jos priezastis. Pavyzdziui, jeigu
iSmusimo metimai dazniausiai krypsta j kaire, tikrinama, ar metimo pabaigoje ranka nenukrypsta nuo
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pasirinktos linijos. Tada pasirenkamas vienas pakeitimas ir i$ anksto nustatoma, kaip bus vertinamas jo
poveikis, pavyzdziui:

e klaidy j kaire skaicius per 30 metimy;

e tiesioginiy pataikymy skaicius;

e judesio pakartojamumas vaizdo jrase;

e Zaidéjo jauciama jtampa arba judesio laisvumas.

Technikos pakeitimas vertinamas ne po vienos treniruotés, o per i$ anksto nustatytg 2—4
savaiciy laikotarpj. Pirmosiomis treniruotémis rezultatas gali laikinai pablogéti, nes Zaidéjas mokosi
naujo judesio. Taciau jeigu po nustatyto laikotarpio klaida nemazéja arba atsiranda naujy problemuy,
pasirinktas pakeitimas perzitrimas.

Kiekvienam Zaidéjui sudaromas trumpas 2—4 svarbiausiy techniniy veiksmy sgrasas. PavyzdZziui:

1. Galvair kiinas metimo metu islieka stabilas.

2. Ranka atgal ir pirmyn juda pasirinkta metimo linija.

3. Mostas atliekamas laisvai, be staigaus alkiinés sulenkimo.
4. Po rutulio isleidimo pirstai ir ranka juda taikinio kryptimi.

Varzyby metu Zaidéjas neturi bandyti kontroliuoti visy technikos elementy vienu metu. Pries
metimg pasirenkama tik viena trumpa uzuomina, pavyzdziui: ,laisva ranka“, ,tiesi linija“ arba , uzbaik
judesj“. Per didelis démesys technikai varzybose gali sukelti jtampg ir sutrikdyti nattraly metimo
ritma.

Sulétintas vaizdo jrasas naudojamas tik tada, kai norima patikrinti konkrety metimo elementg,
pavyzdzZiui, rankos judéjimo kryptj, alklinés padétj, rutulio isSleidimo momentg arba judesio uzbaigima.
Nereikia analizuoti kiekvieno nepavykusio metimo, nes blogg rezultatg gali lemti ne technikos klaida, o
netiksliai pasirinkta trajektorija, nusileidimo vieta ar metimo jéga.

Pratimai, kuriuose tobulinamas konkretus technikos elementas, turi bGti derinami su metimais
skirtingomis sglygomis: kei¢iant atstuma, dangg, taikinio padét;j ir suteikiant tik vieng bandyma. Taip
pat jtraukiamos uzduotys su laiko riba arba rezultato pasekme. Kitaip Zaidéjas gali gerai atlikti metima
treniruotéje, bet nesugebéti pakartoti jo varzybose.

Jeigu pavarges zZaidéjas dél skausmo pradeda keisti jprastg judesj arba nebegali saugiai valdyti
metimo, techniné treniruoté nutraukiama. Skausmas néra jprastas nuovargio pozymis, todél jo
negalima bandyti ,iStaisyti” atliekant dar daugiau metimy.

3. Meistriskas primetimas

Auksto lygio Zaidéjas turi turéti vieng pagrindinj primetimo budg, kurj patikimai atlieka
daZniausiai pasitaikan¢iomis sglygomis. Tai gali buti Zemas, vidutinés trajektorijos arba aukstas
metimas. Be pagrindinio metimo, Zaidéjas turi mokeéti atlikti bent du papildomus variantus, reikalingus
tada, kai nusileidimo vietg uzstoja rutuliai, danga yra labai nelygi arba reikia greitai sustabdyti rutulj.

Svarbu ne mokéti kuo daugiau skirtingy metimy, o gebéti tinkama metimo budg pasirinkti
pagal situacijg. PrieS mesdamas Zaidéjas turi atsakyti j keturis klausimus:

5
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1. Kurioje vietoje turi nusileisti rutulys?

2. Kokia trajektorija saugiausiai pasieks pasirinktg vietg?
3. Kiek rutulys turi riedéti po nusileidimo?

4. Kur gali likti rutulys, jeigu metimas bus ne visai tikslus?

Primetimas vertinamas ne tik pagal galutinj atstuma iki kasaneto. PavyzdZiui, 20 cm nuo
kasaneto sustojes rutulys ne visada yra geras, jeigu jj lengva iSmusti ir po iSmusimo varzovas gali
pelnyti kelis taskus. Kita vertus, toliau sustojes rutulys gali bati naudingas, jeigu uzstoja patogiausia
metimo linijg arba apsunkina varZovo iSmusima.

Po kiekvieno situacinio primetimo vertinama:
e ar komanda perémeé taskg;
e koks rutulio atstumas iki kasaneto;
e ar rutulys uzstojo varzovui patogig metimo linijg;
e arvarzovas priverstas rinktis sudétingesnj primetima arba iSmusimg;

e ar nesékmingas metimas liko komandai saugioje vietoje;

e kas nutikty, jeigu varzovas §j rutulj iSmusty.

m Techninis tikslas Taktinis tikslas

Pasirinkti konkrecig nusileidimo Perimti taska. Jeigu metimas
Primetimas j atvirg  vietg ir trajektorijg. Valdyti rutulio  netikslus, rutulys turi likti toje
zong greitj taip, kad jis sustoty puséje, kurioje labiausiai trukdyty
numatytoje zonoje. varZovui.

Aukstesne trajektorija permesti
Primetimas uz priekyje esantj rutulj ir pasiekti,
kliaties kad metamas rutulys po

nusileidimo riedéty trumpai.

Pastatyti rutulj vietoje, kurig
varzovui sunku pasiekti tiesiu
primetimu arba iSmusimu.

Rutulj statyti ne vien kuo arciau
Primetimas tasky kasaneto, bet ir taip, kad savi
gynybai rutuliai nebaty vienoje tieséje arba
labai arti vienas kito.

Sumazinti tikimybe vienu varzovo
iSmusSimu prarasti kelis gerai
pastatytus rutulius.

L Rutulj primesti j varZzovo Priversti varZovg keisti trajektorija,
Blokuojantis . ) L ) . L
) X patogiausig metimo linijg arba mesti aukséiau arba rinktis
primetimas o ) .
nusileidimo vieta. iSmusima.
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m Techninis tikslas Taktinis tikslas

Pastatyti rutulj taip arti, kad

Siekti labai maZos zonos prie varzovas bty priverstas jj iSmusti.
Agresyvus . . . <. . . .
. . kasaneto, nors tokio metimo Sis variantas pasirenkamas tik tada,
primetimas . e el . . . . . . .
nesékmes tikimybé yra didesné. kai paprastesnio primetimo
nepakanka.

Primetimas uz
kasaneto

Rutulj statyti tokioje vietoje, kad jis Apsaugoti komandg nuo situacijos,
iSlikty naudingas kasanetui kurioje varZovas, pavedes kasanetg,
pasislinkus. laiméty kelis taskus.

4. Meistriskas ir precizinis iSmusimas

Auksto lygio iSmuséjas turi gebéti ne tik pataikyti j pasirinktg rutulj, bet ir kontroliuoti padétj po

smugio. Todél kiekvienam metimui nustatomas konkretus tikslas:

pasalinti varzovo rutulj;

po smugio palikti savo rutulj naudingoje vietoje;
nepaliesti Salia esanciy savy rutuliy;

pakeisti keliy rutuliy iSsidéstyma;

pataikyti j kasanetq arba perkelti jj j pasirinktg zona.

Vien pataikymo j taikinj nepakanka. Pavyzdziui, varzovo rutulys gali buti iSmustas, taciau

metamas rutulys gali atsitrenkti j sava rutulj, iSstumti kasanetg varZovui naudinga kryptimi arba iseiti

uz aikstelés riby. Todél vertinamas ne tik kontaktas, bet ir galutiné visy rutuliy bei kasaneto padétis.

Po kiekvieno metimo registruojamas konkretus rezultatas:

nepataikymas — metamas rutulys nepalieté pasirinkto taikinio;

kontaktas — taikinys paliestas, bet nepasalintas is reikSmingos padéties;
pasalinimas — varzovo rutulys iSmustas, bet metamas rutulys irgi neliko zonoje;
palet — varZovo rutulys pasalintas, o metamas rutulys lieka netoli smugio vietos;
carreau — metamas rutulys po smugio lieka beveik tiksliai iSmusto rutulio vietoje;

nepalankus atSokimas — taikinys pasalintas, taciau galutiné padétis naudinga varzovui;
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e pavojinga klaida — palie¢iamas savas rutulys, kasanetas perkeliamas varzovui naudinga
kryptimi arba prarandama galimybé pelnyti kelis taskus.

Carreau yra vertingas rezultatas, taciau jo nereikia siekti kiekvienu metimu. Kai kuriose
situacijose svarbiausia patikimai pasalinti varZovo rutulj. Bandymas btinai atlikti carreau gali
pareikalauti tikslesnio smugio ir padidinti nepataikymo rizikg. Sprendimas priklauso nuo rezultato,
likusiy rutuliy ir padéties aiksteléje.

Smiugio vietos pasirinkimas. Dazniausiai saugiausia taikyti j matomo rutulio centrg, nes taip
gaunamas didziausias leistinas pataikymo plotas. Taciau kartais pasirenkama kita smigio vieta:

e smugis j centrg — kai svarbiausia patikimai pasalinti taikinj;

e smugis j kairj arba desinj krastg — kai norima nukreipti taikinj arba savo rutulj j pasirinktg puse;
e smugis i$ virSaus — kai siekiama sumazinti metamo rutulio judéjima po kontakto;

¢ kontroliuojamas smugis mazesne jéga — kai Salia yra savy rutuliy arba kasanetas.

Smugis j rutulio krasta yra rizikingesnis, nes sumazéja leistina pataikymo zona. Todél toks
metimas pasirenkamas tik tada, kai jo taktinis pranasumas yra didesnis uz padidéjusig nepataikymo
tikimybe.

Atstumy treniravimas. Didelé treniruotés dalis turi bati atliekama 6—-8 m atstumu, nes Siame
nuotolyje bltina pasiekti auksty ir stabily pataikymo procenta. Tik stabilizavus artimesnius metimus
didinama 9-10 m treniruociy dalis.

Rekomenduojama vienos treniruotés metimus paskirstyti taip:
e 6—7 m—technikos stabilumui ir carreau kontrolei;
e 8 m — pagrindiniam varzybiniam iSmusimui;
e 9-10 m—jégos, trajektorijos ir technikos islaikymui didesniu atstumu;
e situaciniai metimai — sprendimui ir taktiniam rezultatui ugdyti.

Negalima visos treniruotés skirti tik 9-10 m metimams. Jeigu Zaidéjas praranda technika ir
dauguma metimy nepasiekia taikinio, jis pradeda kartoti klaidingg judesj. Tokiu atveju reikia sumazinti
atstuma, atkurti taisyklingg atlikimg ir tik tada vél grjzti prie tolimesnio metimo.

Klaidos krypties registravimas. Zyméjimo ,nepataiké” nepakanka. Po kiekvienos nesékmés
nurodoma, kur nukrito metamas rutulys:

e pertrumpas;
e perilgas;
o jkaire;

e jdesing;
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e pries taikinj ir nuo Zemés atsoko j jj;
e pataiké ne j pasirinktg taikinio vieta.

Jeigu ta pati klaida nuolat kartojasi, treneris tikrina jos priezastj. PavyzdZiui, dazni metimai j
kaire gali buti susije su rankos nukrypimu nuo metimo linijos, kiino pasisukimu arba per ankstyvu
rutulio iSleidimu. Taciau iSvada nedaroma i$ vieno metimo — vertinama bent 20—-30 panasSiomis
salygomis atlikty bandymuy.

Kasaneto iSmusimas ir perkélimas. Kasaneto musimas treniruojama kaip atskiras techninis ir
taktinis veiksmas. PrieS metima Zaidéjas turi Zinoti, kokio rezultato siekia:

o tiesiogiai iSmusti kasanetg uz aikstelés riby;

e pastumti jj j aiksStelés galg;

o perkeltij kaire arba desineg;

o pakeisti atstuma taip, kad jis bty palankesnis komandai;
o iSsaugoti kaSanetg aiksteléje, taciau pakeisti tasky skaiciy.

Pries atliekant metimga suskai¢iuojama, kas nutiks kasanetui iSéjus uz riby ir kiek rutuliy dar turi
abi komandos. Tik tada sprendZiama ar kasaneto musimas yra naudinga. Pataikymas techniskai gali
bati puikus, bet taktiSkai blogas, jeigu po jo tasSkus gauna varZovas.

5. Auksto lygio taktika

Auksto lygio taktika — tai gebéjimas pasirinkti ne jsptdingiausia, o komandai naudingiausig
veiksma. Sprendimas vertinamas pagal tris pagrindinius kriterijus:

1. kokia tikimybé sékmingai atlikti pasirinktg metimg;
2. kiek tasky komanda gali laiméti arba prarasti;
3. kokia padétis susidarys po sékmingo ir po nesékmingo metimo.

Komandai nebdtina tiksliai apskaiciuoti kiekvieno veiksmo sékmés procento, taciau ji turi Zinoti
apytikrj zaidéjy patikimuma. Pavyzdziui, jeigu Zaidéjas iS 8 m pataiko j atvirg rutulj 8 kartus i$ 10, o
sudétingg primetimg sékmingai atlieka tik 4 kartus i$ 10, daZzniausiai logiskiau rinktis iSmusima. Taciau
pasirinkimas gali pasikeisti, jeigu nepataikes Zaidéjas rizikuoja paliesti savg rutulj arba iSmusti kasaneta
varzovui naudinga kryptimi.

Informacija pries priimant sprendima. PriesS kiekvieng metimg komanda turéty jvertinti:

o kuri komanda tuo metu turi taska;

o kiek tasky Siuo metu pelnyty pirmaujanti komanda;
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kiek rutuliy liko abiem komandoms;

kokie rutuliai yra arciausiai kasaneto;

ar galima vienu metimu laiméti arba prarasti kelis taskus;

ar pasirinktas taikinys yra atviras, i$ dalies uzdengtas ar Salia savy rutuliy;
kokia aikstelés danga ir patikimiausia nusileidimo vieta;

kokius metimus konkretus Zaidéjas tg dieng atlieka geriausiai;

kas atliks kitg metimg, jeigu dabartinis metimas nepavyks;

ar varzovas dar turi stipry primetéjg arba iSmuséja.

Svarbu vertinti ne tik bendra Zaidéjo reputacija, bet ir konkrecios dienos informacija. Zaidéjas

gali bati geras iSmuséjas, taciau tg dieng nuolat klysti j vieng puse arba prarasti tikslumg didesniu

atstumu.

Kada primesti, o kada iSmusti? Sprendziant, ar primesti, ar iSmusti, vertinama ne vien

galimybé perimti taska. Primetimas dazniau pasirenkamas, kai:

yra aiski ir patikima nusileidimo vieta;

galima pastatyti rutulj labai arti kasaneto;

iSmusimo taikinj dengia kiti rutuliai;

nepavykes iSmusimas gali paliesti savg rutulj;

geras primetimas priversty varzova atlikti sudétingg iSmusima;
komanda nori iSsaugoti paskutinj rutulj iSmuséjui.
ISmusimas daZniau pasirenkamas, kai:

varzovo rutulys yra labai arti kasaneto;

primetimui néra patikimos nusileidimo vietos;

taikinys yra atviras ir iSmusimo tikimybé didelé;
pasalinus vieng rutulj galima i$ karto pelnyti kelis taskus;

papildomas primestas rutulys sudaryty varzovui galimybe vienu smugiu pasalinti kelis savus
rutulius;

varzovo rutulys uzstoja komandai reikalingg primetimo linijg.

Néra vienos taisyklés, kad tam tikru atstumu visada reikia primesti arba visada iSmusti.

Sprendimas priklauso nuo konkretaus Zaidéjo sékmeés tikimybeés ir galimos metimo pasekmés.

10
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Dviejy veiksmy planas. PrieS metimg komanda turi numatyti ne tik dabartinj veiksmg, bet ir
tai, kg darys po jo. Planas turi atsakyti j tris klausimus:

1. Kag darome dabar?
2. Ka darysime, jeigu metimas pavyks?
3. Ka darysime, jeigu metimas nepavyks?

Pavyzdziui: Dabar iSmusame varzovo taskg pelnantj rutulj. Jeigu pavyks ir savas rutulys liks
vietoje, kitu metimu primetame antrg taska. Jeigu nepataikysime, likusiu rutuliu bandysime sumazinti
varzovo pelnomuy tasky skaiciy. Kitas pavyzdys: Dabar primetame rutulj uz kliaties. Jeigu perimsime
taska, varzovas greiciausiai bus priverstas musti. Jeigu neperimsime tasko, bet uzstosime metimo
linijg, kitu rutuliu galésime primesti i$ kitos pusés.

Toks planavimas padeda iSvengti situacijos, kai po metimo komanda i$ naujo pradeda visg
diskusijg ir nebezino, kg daryti.

Rizikos vertinimas. Rizikingas metimas néra savaime blogas sprendimas. Jis tampa blogu
sprendimu tada, kai galima nauda yra maza, o nesékmés pasekmés — didelés. Prie$ pasirenkant
rizikingg veiksma reikia jvertinti:

o kiek tasky galima laiméti;

o kiek tasky galima prarasti;

e ar yra paprastesnis bldas pasiekti panasy rezultatg;

e ar po nesékmés komanda dar turés galimybe iStaisyti padétj;
e ar tai paskutinis komandos rutulys;

e ar dabartinis rezultatas vercia rizikuoti.

Pavyzdziui, bandymas atlikti sudétingg carreau gali biti pagrjstas, jeigu s€kmés atveju komanda
pelnyty tris taskus. Taciau toks pats metimas gali bati nepagrjstas pirmaujant 12:7, jeigu nepataikius
varzovas galéty pelnyti keturis taskus.

Pirmo ir paskutinio rutulio verté. Pirmuoju seto rutuliu dazniausiai siekiama ne tik perimti
taska, bet ir surinkti informacijg apie danga: rutulio riedéjima, atSokimg ir nusileidimo vietos
patikimuma. Vis délto pirmas rutulys neturi bati laikomas bandomuoju — jis turi turéti aisky taktinj
tikslg. Paskutinis komandos rutulys turi didesne verte, nes po jo komanda nebegalés istaisyti klaidos.
Todél pries jj butina tiksliai Zinoti:

o kiek tasky komanda turi ir kiek gali prarasti;

e ar svarbiau pelnyti papildoma taska, ar sumazinti varZovo tasky skaiciy;

e ar pasirinktas metimas gali visiSkai sugadinti esamg padét;j;
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e ar saugesnis metimas uztikrina priimting seto rezultata.

Varzovo stebéjimas. Informacija apie varzova turi biti pagrjsta pasikartojanciais veiksmais.
Vienas nepataikymas dar nereiskia, kad varZzovas nemoka atlikti konkretaus metimo. Naudinga stebéti:

e kuriuo atstumu varzovas jauciasi patogiausiai;

j kurig puse dazniausiai klysta;

ar geriau primeta Zema, ar auksta trajektorija;

ar iSmusa tiesiogiai, ar leidZia rutuliui pirmiau paliesti Zzeme;

kaip Zaidzia paskutiniu rutuliu;

ar po klaidos pradeda skubéti;

kurj Zaidéjg komanda renkasi svarbiausiems metimams.

Taktiné iSvada turi buti trumpa ir susieta su konkreciu veiksmu. PavyzdZiui: Varzovo iSmusimai
i$ 9 m dazniausiai per trumpi, todél, kai jmanoma, kasanetg metame toliau. Vien teiginys ,varzovas
Siandien blogai musa“ néra pakankamas, nes nepasako, kaip komanda turi tuo pasinaudoti.

Sprendimo vertinimas po metimo. Sprendimo kokybé ir metimo rezultatas vertinami atskirai.
Geras sprendimas gali bati blogai atliktas, o netinkamas sprendimas gali atsitiktinai pasisekti. Po
situacijos treneris klausia:

1. Ar komanda teisingai jvertino tasky padétj ir likusius rutulius?
2. Ar pasirinktas metimas atitiko Zaidéjo realias galimybes?

3. Ar buvo numatyta nesékmés pasekmeé?

4. Ar buvo aiSku, kg komanda darys po sékmés ir po nesékmés?
5. Ar toks pats sprendimas bity pasirenkamas dar kartg?

Taktikos mokymo tikslas néra uz kiekvieng nesékme surasti kitg sprendima. Tikslas — iSmokyti
komandag priimti pagrjstg sprendimg ir suprasti, kad net geras pasirinkimas negarantuoja sékmingo
metimo.

6. Komandos veikimo sistema

Pries turnyrg komanda turi susitarti dél kiekvieno Zaidéjo pagrindinio vaidmens: kas dazniausiai
primeta, kas iSmusa ir kas gali pakeisti kitg Zaidéjg, jeigu jam konkrecig dieng nesiseka. Taip pat
sutariama, kas pradeda aikstelés ir rutuliy padéties analize bei kas priima galutinj sprendimg, jeigu
komandos nariai nesutaria.

12
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Vaidmenys néra nekintami. Jie gali bati kei¢iami atsizvelgiant j atstuma, danga, Zaidéjo

savijautg ir tos dienos rezultatus. Zaidéjo perkélimas j kita pozicija neturi bati suprantamas kaip
bausmé — tai taktinis sprendimas, padedantis komandai geriau iSnaudoti tuo metu patikimiausius

Zaidéjus.

Pries metimg komanda trumpai aptaria:

ka reikia pasiekti;

ar bus primetama, ar iSmusama;

kuris Zaidéjas atliks metimg;

kg komanda darys, jeigu metimas pavyks arba nepavyks.

Priémus sprendima diskusija baigiama. Metimg atliekantis Zaidéjas gauna tik vieng trumpg, i$

anksto sutartg priminima, pavyzdzZiui: ,ramiai“, ,tiesi linija“ arba ,, aukstesné trajektorija“. Keli
skirtingi techniniai nurodymai prie$ pat metima gali suklaidinti ir padidinti jtampa.

Pertrauky metu aptariama tik informacija, kuri gali pakeisti tolesnius komandos veiksmus:
kaip konkrecioje vietoje rieda rutulys;

kuri nusileidimo zona yra patikimiausia;

j kurig puse daZniausiai klysta savas arba varzovo Zaidéjas;

kuris Zaidéjas tg dieng patikimiausiai primeta ar iSmusa;

koks bus kito seto planas.

Tokie teiginiai kaip ,,ZaidZiame blogai“ ar , reikia labiau pasistengti“ néra naudingi, jeigu po jy

nepasakoma, kg komanda keis.

PrieS rungtynes: paskirstomi vaidmenys, nustatoma sprendimy priémimo tvarka ir sutariama,
kokig informacija komanda rinks per pirmuosius du setus.

Per rungtynes: laikomasi trumpos sprendimo sekos — situacijos jvertinimas, pasirinkimas,
vienas priminimas ir metimo atlikimas.

Po rungtyniy: pirmiausia uzraSomi faktai — rezultatai, pasikartojusios klaidos ir sprendimai. Tik
po to aptariama, kas veiké, kg reikia keisti ir koks bus kitos treniruotés prioritetas.

7. Psichologiné sistema spaudime

Auksto lygio Zaidéjo tikslas néra visiSkai pasalinti jaudulj. Nedidelé jtampa gali padéti

susikaupti, taciau per didelis susijaudinimas daznai sutrikdo kvépavimg, metimo ritmg ir sprendimy

priémima. Todél Zaidéjas turi iSmokti atpazinti savo blseng ir pasirinkti tinkamg veiksma.
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Jeigu Zaidéjas jaucia per didele jtampa, jis gali:

. létai ir ilgai iSkvepti;

. atpalaiduoti plastaka, petj ir Zandikaulj;

° samoningai sulétinti pasirengima;

. sutelkti Zvilgsnj j pasirinkta taikinj arba nusileidimo vietg;

° mintyse pakartoti vieng trumpga uzuoming, pavyzdziui, ,laisvai” arba ,tiesi linija“.

Jeigu Zaidéjui triksta energijos arba susikaupimo, jis gali aktyviau pajudeéti, kelis kartus
energingiau mosteléti ranka ir aiskiai sau jvardyti metimo tiksla.

Pasitikéjimas savimi néra bitina salyga geram metimui. Zaidéjas gali jausti abejoniy, taciau vis
tiek kokybiskai atlikti metimg, jeigu priima aisSky sprendima, susitaiko su galima nesékme ir laikosi
jprastos pasirengimo rutinos. Treneris turi vertinti Zaidéjo elgesj ir sprendimo procesg, o ne reikalauti,
kad jis visada jaustysi uztikrintas.

Spaudimo treniruotés. Spaudimas treniruotéje sukuriamas suteikiant metimui aiskig reikSme.
PavyzdZiui, Zaidéjas turi:

° pataikyti 3 kartus i$ 5;

) atlikti du sékmingus metimus is eilés;

° uzbaigti pratima vienu paskutiniu bandymu;
° atlikti metima per nustatytg laika;

° mesti stebint komandos draugames;

° po nesékmés pradéti serijg i$ naujo.

Pasekmeé turi skatinti susikaupima, bet negali biti Zeminanti ar fiziSkai baudzianti. Per griezta
bausmeé skatina bijoti klaidos ir vengti sudétingy uzduociy.

Vizualizacija pries metimag. Vizualizacija turi bati trumpa ir konkreti. Pries metimg Zaidéjas
kelias sekundes jsivaizduoja:

° pasirinkta rutulio trajektorija;

) nusileidimo arba kontakto vietg;

° sklandy savo judesj;

° ramy peréjima prie kito veiksmo, kad ir koks buty rezultatas.

Vizualizacija neturi virsti ilgu svarstymu ar bandymu numatyti visas galimas nesékmes.
Veiksmai po klaidos. Po nesékmingo metimo naudojamas 10—-15 sekundziy grjZimo j Zaidima

protokolas:
° Faktas: trumpai jvardyti, kas jvyko — ,,per trumpas”, ,j kaire” arba ,ne ta trajektorija“.
. ISkvépimas: vienu létu iSkvépimu sumazinti kino jtampa.
° Paleidimas: nebetesti emocinio ankstesnio metimo vertinimo.
. Kitas planas: sutelkti démesj j nauja situacija ir busimg komandos veiksma.

ISsami techniné analizé atliekama tik pasibaigus setui arba rungtynéms. Bandymas is karto
taisyti kelias technikos detales dazniausiai dar labiau padidina jtampa.
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8. Fizinis rengimas, kruvis ir atsigavimas

Fizinio rengimo tikslas — padéti zaidéjui kuo ilgiau islaikyti stabilig stovéseng, laisvg rankos
judesj ir gebéjima priimti sprendimus. Fiziniame rengime daugiausia démesio skiriama:

e kojy ir liemens iStvermei bei stabilumui;

e peciy, alkiiniy, riedy ir dilbiy atsparumui pasikartojantiems metimams;
o kluby, peciy ir kratininés stuburo dalies judrumui;

e bendrajai iStvermei, reikalingai ilgai varzyby dienai;

e pusiausvyrai ir stabiliai kiino padéciai metimo metu.

Baziniu pasirengimo laikotarpiu rekomenduojamos dvi bendro fizinio rengimo treniruotés per
savaite. Jose gali buti atliekami pritlipimai, jtipstai, traukimo ir stimimo pratimai, liemens
stabilizavimo, peciy juostos bei dilbiy stiprinimo pratimai. Kruvis turi buti toks, kad netrukdyty kita
dieng kokybiskai atlikti technikos treniruotes.

Artéjant svarbioms varzyboms fiziniy treniruociy apimtis mazinama, taciau visiskai jy atsisakyti
nereikia. Paliekami trumpesni palaikomieji pratimai, mobilumas ir lengvas aktyvumas. Likus kelioms
dienoms iki turnyro nerekomenduojamos sunkios jégos treniruotés, po kuriy jauc¢iamas didelis raumeny
nuovargis. Apsilimas prie§ treniruote ar rungtynes turi trukti mazdaug 10—15 minuéiy. Pirmiausia
suaktyvinamas visas kiinas, tada atlickami peciy, alkiiniy, rieSy ir liemens judesiai, 0 metimai
pradedami nuo lengvy ir gerai pazjstamy uzduociy. ApSilimo turinys pritaikomas pagal ankstesnes
traumas ir individualius judé€jimo apribojimus.

Skausmas néra jprasta technikos klaida. Jeigu peties, alkiinés, rieSo ar nugaros skausmas
kartojasi, stipr¢ja arba keicia natiiraly metimo judesj, treniruotés kriivis mazinamas ir kreipiamasi |
sveikatos specialista. Treneris neturéty bandyti nuolatinio skausmo pasSalinti vien technikos
korekcijomis.

Atsigavimas planuojamas kaip pasirengimo dalis:

e pries turnyrg uztikrinamas pakankamas miegas;

e varzyby metu reguliariai geriama, nelaukiant stipraus troSkulio;

e tarp partijy pasirenkamas lengvai virS§kinamas maistas;

e per pertraukas trumpai pajudama, taciau vengiama nereikalingo nuovargio;

e po ilgos varzyby dienos atliekamas lengvas judéjimas ir skiriama laiko poilsiui.

Fizinio rengimo kokybé vertinama ne pagal didZiausig pakeltg svorj, o pagal tai, ar zaidéjas
varzyby dienos pabaigoje islaiko stabilig technika, démes; ir sprendimy kokybe.
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9. Sezono periodizacija

Sezonas skirstomas j etapus, bet svarbu, kad Zaidéjas vienu metu nesistengty gerinti visy
gebéjimy. Kiekvienas etapas turi pagrindinj tikslg, o treniruociy apimtis ir intensyvumas keiciami pagal
svarbiausiy varzyby data.

m Pagrindinis tikslas Kravio pobudis

Did 2 fiziniu ir techniniu t . v.
Gerinti bendra fizinj pasirengima, iaesne tiziniy ir tecnniniy treniruociy

Bendrasis ] . ) o i apimtis. Galimi didesni technikos
) jvertinti metimo technikg ir nustatyti L o . .
parengimas L . pakeitimai, nes iki svarbiausiy varzyby
svarbiausias klaidas. i .
dar lieka pakankamai laiko.
. o ) .. Treniruojamasi skirtingais atstumais,
) ) Stabilizuoti patikimiausius primetimo ir o o N
Specialusis ant jvairiy dangy ir situacijose su

) iSmusimo budus bei suformuoti . . i
parengimas kliGtimis. Daugéja komandos taktikos

komandos Zaidimo model;. . . N “ ..
ir sprendimy priémimo uzduociy.

Mazinamas bendras metimy skaicius,

Pasi ti atlikti ti iS pi
asirengti atiiikti metima 1s pirmo bet didinama kiekvieno bandymo

Priesvarzybinis bandymo, islaikyti ruting esant . o
L L . svarba. ZaidZziamos kontrolinés

etapas spaudimui ir priprasti prie varzyby N ) N i
fitmo partijos, taikomos laiko ribos ir

rezultato pasekmés.

Atliekamos trumpos tikslumo ir
technikos palaikymo treniruotés. Po
varzyby analizuojami sprendimai,
klaidy kryptys ir Zaidéjo savijauta.

Varzybose panaudoti treniruotése
Varzybinis etapas parengtus gebéjimus ir iSlaikyti
sportine forma

Mazinamas struktlruoty petankés
treniruociy skaicius, pasirenkama
jvairi fiziné veikla. Nustatomos kito
sezono stiprybés ir pagrindinés
tobulinimo kryptys.

Pereinamasis Atsigauti fiziSkai ir psichologiskai bei
etapas jvertinti praéjusj sezong.

Etapy trukmeé priklauso nuo sezono kalendoriaus. Jeigu per sezong yra kelios svarbios varzybos,
pries kiekvienas jy planuojamas trumpesnis priesSvarzybinis etapas ir keliy dieny krivio sumazinimas.
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10. Varzyby savaité

Varzyby savaités tikslas — iSsaugoti tikslumg ir metimo pojatj, taciau j varzybas atvykti
nepavargus. Siuo laikotarpiu nebesiekiama i¥mokti naujos technikos.

-5 dienos iki Atliekama paskutiné vidutinio kravio Dideliy technikos pakeitimy ir
-5 di iki
starto treniruoté: pagrindiniai primetimai, iSmusimai nejprastai sunkiy fiziniy
ir kelios situacinés uzduotys. treniruociy.
Trumpesnés kokybiskos serijos, metimai is Didelio metimy skaiciaus ir
4-3 dienos pirmo bandymo ir komandos situacijy treniravimosi iki rankos ar viso
aptarimas. kiino nuovargio.
Lengva tikslumo treniruoté, metimo rutinos Bandymo per vieng treniruote
2 dienos pakartojimas, kelionés ir inventoriaus kompensuoti anksciau praleistg
pasirengimas. pasirengima.
Poilsis arba labai trumpa lengva treniruoté. Jei ~ Rezultatiniy testy, sunkiy
1 diena jmanoma, susipazjstama su varzyby danga, fiziniy treniruodiy ir technikos

taciau neatliekamas didelis metimy skaicius. keitimo.

Per ilgo apsilimo, daugybés
bandomuyjy metimy ir keliy
techniniy nurodymy pries
starta.

Atliekamas individualus 10—15 minuciy
Varzyby diena  apsilimas, keli patikimi primetimai ir iSmusimai.
Komanda susitaria dél pirmuyjy sety plano.

Svarbiausia — nekeisti jprastos rutinos paskutinémis dienomis. Varzyby savaite geriau islaikyti
jau turimg metimo kokybe, negu bandyti skubiai iStaisyti visus trikumus.
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Pratimy biblioteka

Pratimai atliekami serijomis. Rezultatas registruojamas tik pasibaigus serijai, kad kiekvienas

metimas islikty savarankiskas sprendimas. Sudétingumas keic¢iamas vienu kintamuoju: atstumu,

taikinio dydziu, danga, kliatimi, sprendimo laiku arba spaudimu.

MO01 - Vienas bandymas kiekvienai situacijai

_

Jvertinti, kaip
Zaidéjas atlieka
uzduot;j
neturédamas
bandomojo
metimo.

Uz kiekvieng Apriboti sprendimo
Treneris parengia 20 skirtingy  situacijg skiriama po laikg iki 20
primetimo arba iSmusimo 1 taska uz logiska sekundziy; po
situacijy. Zaidéjas prie$ pasirinkima, jprastg  nesékmés kitg
kiekvieng metima pasako pasirengimo ruting  situacijg pradéti be
tikslg ir turi vieng bandyma. ir i$ anksto sutartg papildomo

rezultata. bandymo.

MO02 - Prognozés ir rezultato palyginimas

_

Patikrinti, ar
Zaidéjas realistiskai
vertina savo
galimybes.

. . . .. UZrasomas . .
PriesS 10 vienody metimy serijg L Atskirai prognozuoti
. . prognozuoty ir tikry oo
Zaidéjas pasako, kiek karty e rezultatg skirtingais

L L sékmiy skirtumas. ;
tikisi pasiekti sutartg rezultata. ) . atstumais, ant
.. . Po keturiy savaiciy . .
Po serijos prognozée . skirtingy dangy ir
) ) vertinama, ar S
palyginama su tikru rezultatu. esant laiko ribai.

skirtumas mazéja.

MO03 - Planas po sékmés ir po nesékmés

_

IS anksto numatyti
kitg komandos
veiksma.

1 taskas skiriamas

Parengiama 15 zaidimo uz logiskai pasirinktg Po metimo varzovas
situacijy. PrieS metimg dabartinj metimg ir = atlieka atsakomajj
komanda pasako, kg darys, jei 1 taskas — jei abu veiksmg, o komanda
metimas pavyks, ir kg darys, tolesni veiksmaiyra  per 20 sekundziy

jei nepavyks. konkretus bei atnaujina plana.

tinkami situacijai.
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MO04 - Pasikartojancios klaidos kryptis

_

Apskaiciuojama,

Nustatvti. ar Per kelias treniruotes kokig visy klaidy dalj Nufilmuoti tik tas

nesékn:Iin’ : atliekama 60 metimy. Po sudaro kiekviena sglygas, kuriomis

metimai & nesékmeés pazymima: per kryptis. Svarbia dazniausiai kartojasi
.o trumpas, per ilgas, j kaire arba  laikoma kryptis, kuri  ta pati klaida, ir

daZniausiai krypsta . | .. ) . vy . e e

ta nadia pUS j desine; taip pat atstumas ir aiskiai vyrauja ieSkoti vienos

17q pacia puse: nuovargio busena. panasiomis galimos prieZasties.

sglygomis.

MO5 - Tiesioginis iSmusimas iSsaugant savo rutulj

m

Atskirai
skaiciuojamas
pataikymas, taikinio

. . ) . pasalinimas, palet Aplink taikinj
Po smugio palikti Atliekamos serijos po 10 i i
i ) L . (savas rutulys lieka pastatyti savus
savo rutulj netoli metimy j atvirg taikinj. Pirmas . L
. . o netoli smuigio rutulius ir skirti
taikinio, tikslas — pataikyti tiesiai j . . .
. o vietos), carreau taskus pagal tai, ar
neprarandant taikinio rutulj; tik tada ] .
) L o . (savas rutulys lieka po smugio komanda
pataikymo siekiama smuagio j jo centrg ir W .
. . . beveik taikinio pagerino, ar
tikslumo. valdoma metimo jéga. . . .
vietoje) ir pablogino padét;.
pavojingas

atSokimas link savy
rutuliy arba uz riby.

MO06 — Kasaneto perkélimas j pasirinktg zong

_

ISmokti KasSanetas statomas 7-10 m 1 taskas uz kontaktg  Atlikti su iSdéstytais
sgmoningai iSmusti atstumu. Prie$ metima su kasanetuirdar 1  rutuliais ir pries
arba pastumti pazymima komandai naudinga taskas, jei jis sustoja metima

kasanetg j zona ir zona, kuri suteikty naudingoje zonoje;  apskaiciuoti, kiek
komandai pranasuma varZovui. —1, jei sustoja tasky komanda
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naudingg vieta. varzovui naudingoje

zonoje arba iSeina
uz riby, kai dél to

baty pralaimétas

setas.

MO07 — Metimo stabilumas pavargus

laiméty ar prarasty
kiekvienoje zonoje.

m

Palyginamas
Nustatyti, kaip po  Tas pats 10 metimy testas sékmingy metimy
ilgesnio Zaidimo atliekamas pries ir po 2-3 skaicius, rutinos
pasikeicia partijy arba ilgesnio atlikimas ir
tikslumas ir treniruotés bloko. Abiem dazniausia klaidos
pasirengimo testams paliekamos vienodos  kryptis. UzraSoma,
rutina. sglygos. kas pablogéjo

labiausiai.

MO8 — Lemiamo seto situacija esant rezultatui 12:12

Kitg kartg iSbandyti
vieng pakeitimg —
gérimo, maitinimo,
poilsio arba apSilimo
—ir palyginti
rezultata.

_

Treniruoti Po 1 taska skiriama
sprendima, Sukuriama konkreti Zaidimo uz logiska

metimo ruting ir situacija, kai rezultatas yra sprendima, aiskiai
komandos 12:12. Setas kartojamas paskirstytg
bendravima keiciant komandy likusiy atsakomybe, jprastg
lemiamu rutuliy skaiiy ir jy iSdéstyma.  metimo ruting ir
momentu. pasiektg rezultata.

MO09 - Varzovo veiksmy stebéjimas

Taikyti 20 sekundziy
sprendimo ribg,
filmuoti atlikima
arba pakviesti
stebétojus.

m

Priimti taktinius Stebint partijg Zymimas Skai¢iuojama, kiek
sprendimus metimo atstumas, pasirinktas  uZrasyty iSvady
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remiantis
pasikartojanciais
varzovo veiksmais,
0 nevienu
metimu.

veiksmas ir nesékmingo véliau pasitvirtino. ir konkrety veiksma,
metimo kryptis. ISvada Nepatvirtintos pavyzdZiui: ,9 m
daroma tik tada, kai ta pati prielaidos iSmusimai
tendencija pastebéta bent tris  iSbraukiamos. dazniausiai trumpi,
kartus. todél ilginkime
kasaneta”.

M10 - Kontrolinis turnyras

_

Patikrinti technika,
sprendimus,
bendravima ir
energijos valdyma
varzyboms
artimomis
sglygomis.

Vertinami i$ anksto
nustatyti rodikliai:
primetimo ir
iSmusimo sékme,
logiSky sprendimy
dalis, rutinos

Per 24 valandas
perzidréti
duomenis, pasirinkti
vieng svarbiausig

SuzaidZiamos 3-5 partijos
pagal busimo turnyro formata.
Laikomasi jprasty pertrauky, o

pasirinkti rodikliai i . trakuma ir numatyti
. L . laikymasis, . .

registruojami tarp partijy, ne Komandos vieng kitos

metimo metu. treniruotés

bendravimas ir
savijauta dienos
pabaigoje.

pakeitima.
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12 savaiciy meistriskumo ciklo pavyzdys

Rekomendacija: 3 treniruotés per savaite. Bent viena treniruoté skiriama Zaidybinei praktikai.
Kravis didinamas tik tada, kai technika iSlieka stabili, o skausmas ar nuovargis nekeicia judesio.

. . < . Nustatyti vieng
- . MO04 pasikartojanios  Zaidimas be trenerio L
1 Profilio testai i . rezultatg labiausiai
klaidos kryptis nurodymy L
ribojantj veiksnj.

Patikrinti vieng
2 Technikos prioritetas  Tikslinés serijos Lengvos situacijos numatytg techninés
klaidos priezast;.

Stabilizuoti
patikimiausig
pagrindinj
primetima.

3 Primetimo badai Kintamos dangos MO3 planai

Suderinti pataikyma
4 ISmusimo badai MO5 ir M0O6 Situaciniai setai ir naudingg padét;j
po smugio.

Sprendimus grjsti
tikrais treniruociy
rezultatais.

MO2 prognozés ir M09 varzovo

5 Taktika .
rezultato palyginimas  stebéjimas

Bendrauti trumpai ir
6 Komandos sistema Vaidmeny scenarijai MO8 lemiamas setas aiskiai paskirstyti
atsakomybe.

ISlaikyti jprastg
7 Spaudimas MO1 vienas bandymas = Kontrolinés partijos ruting ir aiSky
sprendima.

Sukurti maitinimo,

ligesné varzybineé . I
gérimo ir poilsio

8 Nuovargis MO07

diena
plana.
Patikrinti vi
. . M10 kontrolinis . @ I rn !VISQ
9 Varzyby modelis Duomeny analizé pasirengimo
turnyras .
sistema.
. o - . . Pagerinti vieng
10 Korekcija Silpniausias rodiklis Trumpi setai

aiskiai nustatyta
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triokuma.

Mazinti metimy
MO1 vienas bandymas  skaiciy, bet iSlaikyti
tiksluma.

Krdvio maZinimas Trumpi kokybiski

11
pries varzybas blokai

Parodyti, kad
Zaidéjas gali
12 Vertinimas Lengvas pasirengimas Il lygio vertinimas savarankiskai valdyti
pasirengima ir
Zaidima.
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Ill lygio baigiamasis vertinimas

Il lygis negali bati jskaitomas vien pagal vienos dienos pataikymo testg. Butinas proceso

jrodymas: treniruociy duomenys, varzybiné elgsena ir gebéjimas paaiskinti savo rengimo sistema.

Normos turi bati kalibruojamos pagal discipling ir sportininko vaidmen,;.

Individualus
profilis

Primetimas

ISmusimas 6-8 m

ISmusimas 9-10 m

Situacinis
iSmusimas

Taktika

Spaudimas

Komanda

Rengimo planas

Pateikti bent 4 savaiciy metimy ir
Zaidimo duomenis.

30 skirtingy situacijy 6-10 m atstumu;
kiekvienai skiriamas vienas bandymas.

Po 10 atviry taikiniy kiekvienu atstumu.

Po 10 atviry taikiniy kiekvienu atstumu.

15 situacijy, kuriose taikinj is dalies
dengia kitas rutulys arba 3alia yra savy
rutuliy.

15 sudétingy situacijy su dviejy veiksmy

planu.

MO8 pratimas ir 20 skirtingy situacijy,
kiekvienai skiriant po vieng bandyma.

Kontrolinis macas ar turnyras.

Parengti 6—12 savaiciy plang iki tiksliniy
varzyby.

24

Aiskiai jvardytos 2 stiprybés, 2 ribojantys
veiksniai ir jrodymai.

Bent 21 is 30 metimy pataiko j iS anksto
pazymetg tinkamga zong; ne daugiau kaip
3 metimai akivaizdZiai padidina varZovo
galimybe pelnyti kelis taskus.

Rekomenduojamas orientyras >21/30
tiesioginiy kontakty.

Rekomenduojamas orientyras >10/20
kontakty, néra vienos
nekontroliuojamos krypties.

Bent 10 karty pasirenkamas tinkamas
taikinys ir metimo bldas; bent 8 kartus
pasiekiamas prie§ metimg jvardytas
kontaktas arba galutiné rutuliy padétis.

Bent 12 sprendimy pagrjsti kontekstu ir
realia vykdymo tikimybe.

Bent 18 is 20 karty atliekama visa
individuali pasirengimo rutina; po
nesékmes kitoje situacijoje Zaidéjas
laikosi to paties sprendimo proceso ir
neskuba.

Vaidmenys, komunikacija ir sprendimo
atsakomybé veikia be trenerio jsikiSimo.

Yra prioritetai, kravio kaita, kontroliniai
testai, smailinimas ir atsigavimas.
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Trenerio diagnostikos lentelé

Treniruotéje aukstas %,

varzybose staigiai
krenta

Daug techniniy
pakeitimy, néra
stabilumo

Komanda renkasi
teoriskai teisingg, bet
nejvykdoma veiksma

Rezultatas blogéja
turnyro pabaigoje

Po klaidos Zaidéjas
skuba arba sustingsta

Duomeny daug,
sprendimai nesikeicia

Per mazai pirmo bandymo ir
spaudimo s3glygy

Néra prioritety ir hipotezés
patikrinimo

NezZinomi realls Zaidéjy procentai

Fizinis, démesio ar energijos
nuovargis

Néra atkdrimo protokolo

Registruojama be analizés
klausimo

25

MO01, MO08; vertinti ruting
atskirai nuo rezultato.

Vienas techninis prioritetas 2—4
savaitéms, aisSkus kriterijus.

MO2 ir profilio lentelé pagal
atstuma bei danga.

MO7; pertraukos, maitinimas,
trumpesnis apSilimas.

10-15 s faktas—iskvépimas—kitas
planas; treniruoti su pasekme.

Kiekvienam rodikliui priskirti
konkrety trenerio sprendima.
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Saltiniai ir metodinés pastabos

Metodika yra LPA mokymo sistemos dalis. Ji remiasi oficialiomis petankés taisyklémis,
federacijy gebéjimy ugdymo medziaga, sporto treniravimo principais ir petankés biomechanikos bei
psichologinio rengimo tyrimais. Vertinimo normos yra LPA rekomenduojami mokymo orientyrai, o ne
FIPJP oficials kvalifikaciniai normatyvai.

_

Taisyklés, Zaidimo salygos ir inventoriaus
reikalavimai.

FIPJP Official Rules for the Sport of Pétanque

Precizinio iSmusimo figlros, atstumai ir vertinimo
FIPJP Precision Shooting Rules logika &

Pakopinis techniniy gebéjimy vertinimas ir uzduociy

Pétanque England Skills Award .
progresija.

Kinematic Movement Differences Between Petanque

Primetimo ir iSmusimo judesiy skirtumai.
Pointing and Shooting Technique in Children (2024) . .

Using a Biomechanical Analysis Approach to the Accuracy of

Biomechaniniy veiksniy taikymas metimo tiksl i
Petanque Shooting (2024) ! chaniniy verksniy tatkymas ! rsiumut

The Role of Sport Psychology in Pétanque Performance Koncentracija, emocijy reguliavimas ir mentalinis
(2025) rengimas.

. . o L Kravio planavimas, varzyby modeliavimas ir
Bendrieji sporto treniruocdiy periodizacijos principai .
atsigavimas.

Nuorodos

https://fipjp.org/
https://www.petanque-england.uk/petanque-england-skills-award
https://www.revistaretos.org/index.php/retos/article/view/97143

https://tmfv.com.ua/journal/article/view/2490
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PRIEDAS A. Treniruoteés registravimo lapas

Salyga 1 Pastaba
i serija

Koks Siandien buvo ribojantis veiksnys?

K3 rodo duomenys, o kas yra tik jspudis?

Koks vienas veiksmas keiCiamas kitoje treniruotéje?

Kaip Si treniruoté siejasi su tikslinémis varzybomis?
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PRIEDAS B. lll lygio vertinimo protokolas

_ Rezultatas ir pastaba Jskaityta

Technika o Taip o Ne
Primetimas o Taip o Ne
ISmusimas 0o Taip o0 Ne
Taktika o Taip o Ne
Rutina ir psichologija o Taip o Ne
Zaidimas o Taip o Ne

Bendras sprendimas: O lygis jskaitytas o rekomenduojama pakartoti dalj vertinimo

Vertintojas: Data:
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