PROGRAMA
»CIUOZIMAS — MUSU LAISVALAIKIS*

@ LIETUVOS GREITOJO CIUOZIMO ASOCIACIJA



PROGRAMOS TIKSLAI IR UZDAVINIAI

TIKSLAI

* Plétoti vaiky uzimtumag siekiant, kad daugelis jy savo laisvalaikj praleisty
uzsiiminéjant ¢iuozimo sportu.

®* Didinti  Lietuvos ir Vilniaus miesto vaiky ir jaunimo saviraiSkos formy
konkurencingumg ir plésti tarptautinj bendradarbiavimg greitojo ¢iuoZimo
trumpuoju taku sporto srityje.

* Siekti Europos Sgjungos Saliy gyvenimo kokybés akcentuojant sveika
gyvenimo buda, stiprinant vaiky fizing bukle, formuoti jiems teigiama poZiiirj ]
sveikatg.

UZDAVINIAI

1. Sudaryti tokias greitojo ¢iuozimo trumpuoju taku veikly, treniruociy ir
varzyby salygas, kad apie 70 vaiky sportuoty kelis kartus per savaitg.

2. leskoti bei profesionaliai rengti talentingus sportininkus, kurie dalyvauty
nacionaliniuose bei tarptautiniuose renginiuose, gerais sportiniais
rezultatais garsinty Vilniaus miesto ir visos Lietuvos Respublikos varda,
savo pavyzdziu patraukty bendraamzius ieSkoti alternatyvy negatyviems
reiSkiniams.

3. Pleétoti susidoméjima greitojo ¢iuozimo trumpuoju taku sporto Saka, kuri
yra jtraukta j oficialig Olimpiniy Ziemos Zaidyniy programa.

4. Sistemingai organizuoti sporto varzybas rieduciasi ir paéiiizomis.

PROGRAMOS APRASYMAS

Greitasis Ciuozimas trumpame take (angliSkai — Short track speed skating) yra
nauja Ziemos sporto Saka. Europoje ji atsirado 19 amziaus pabaigoje ir sparciai paplito
JAV ir Kanadoje. Nuo 1906 m. kasmet vykdavo varzybos, taciau tik JAV ir Kanadoje.
Kai greitasis ¢iuozimas tapo tarptautiniu sportu varzybos pradétos vykdyti ir Europoje.
Olimpinése ziemos Zaidynése greitasis CiuoZimas trumpuoju taku pirmg karta
demonstruotas kalgaryje 1988 m.,0 | oficialia programa buvo jtrauktas ; 1992 m.
Olimpines Zaidynes Albervilyje.

Lietuvoje varzybos vykdomos pagal Tarptautinés ¢iuozimo sgjungos patvirtintas
taisykles, teis¢jauja Lietuvos greitojo ¢iuoZzimo asociacijos teiséjy kolegija. Greitojo
¢iuozimo trumpame take treniruotés ir varzybos vyksta ledo ritulio aikSteléje. Takelis
turi biti ovalo formos 111.12 m. tai yra 60x30 m. starto ir finiSo linijos turi buti
spalvotos ir ne storesnés kaip 2 cm. Prie§ startiné padétis uzimama 0.75 m. iki starto
linijos. Po komandos ,,I vietas®, atsistojama prie starto linijos. Startuojama po starterio
stvio.



Sportininkai rungtyniauja ne laiko , bet vienas kito atzvilgiu. Po 2 arba po 3
iSeina ] kitg varzyby ratg. Nugalétojas yra tas, kuris pirmas kerta finiSo linijg. Laikas
yra antraeilis, bet jo pagalba nustatomi olimpiniai ir pasaulio rekordai.. laiméjimas
priklauso nuo sportininko nuotolio jveikimo strategijos ir meistriSkumo laipsnio.

Vaiky ir jaunimo varzZybose, kurios yra “Fizinio aktyvumo” pobiidZio, taisykles
ir varzyby reglamenta pagl poreikj galima supaprastinti ir pritaikyti konkreciam
atvejui. Taip pat, Siose varzybose naudojamas universalus inventories.

Greitojo Ciuozimo trumpame take pacitizos yra specialios. Jos uzsakomos
sportininkui individualiai. Priekinés ir uzpakalinés geleztés dalies lankas turi biiti ne
maziau 5 cm., nes prieSingu atveju labai didelé tikimybé suzaloti kitus sportininkus.
Pagal reikalavimus, jsigaliojusius 2003 m. liepos ménesj, visi sportininkai per
c¢empionaty varzybas privalo vilkéti specialig aprangg: dengiantj visg kiing kostiuma,
galvg saugant] Salma, pirStines. Kostiumai turi biiti pasiiiti 1§ specialios, atsparios
paciuzy peiliy jpjovimams, medziagos; ypatingas démesys skiriamas kaklo, pazasty
srities, ranky nuo alkiiniy iki plaStaky, kirkSnies, achilo srities, plastaky, priekinés ir
uzpakalinés keliy pusiy apsaugai. Privaloma vilkéti odines pirStines. NejvykdZius Siy
saugos reikalavimy, neleidziama dalyvauti varzybose.

VEIKLOS KRYPTYS
Jauniy ir jaunimo amzius skai¢iuojamas nuo liepos 1d. iki birzZelio 31 d.

Priklausomai nuo amziaus ir jau pasiekty rezultaty jaunuosius Ciuozéjus galima
skirstyti | kelias grupes:

L Pradedantieji (5-10 mety).

II.  Tobulinantys jgtidzius (11 — 13),

III.  Perspektyvis ¢iuozéjai (14 — 16),

IV.  Pajégiausi sportininkai, turintys pakankamai meistriSkumo dalyvauti
olimpinése zaidynése (17 mety ir vyresni).

Pagrindinis mokymo uzdavinys ¢iuozimo sporte — jud¢jimo jgudziy formavimas.
Jud¢jimo jgiudziy formavimas vyksta, atsirandant ir jtvirtinant iStisg sudétingy salygy
refleksy sistemg. Pirmg kartg atsistojes ant pacitizy naujokas negali teisingai vykdyti
jud¢jimo veiksmy, bet vykdydamas mokytojo nurodymus, galima pradéti judeéti.
Daugel; karty kartojat judesius, moke¢jimas palaipsniui tampa jgidziais. Judé€jimo
jgiidziams yra biidinga: sgmoningumas, tvirtumas, automatizmas ir paslankumas.
Priklausomai nuo priimamos informacijos (klausa, regéjimas, judéjimo sfera),
¢iuozimo pedagogikos biidai ir metodai klasifikuojami j tokias grupes: a) ZodZio ir



garso poveikio; b) vaizdiniai; c¢) praktiniai pratimai. Svarbus jaunyjy sportininky
ruo§imo sistemos komponentai yra atranka ir kontrolinis kompleksas, taip pat
pedagoginiai ir medicininai tyrimai.

Vaikai, pradedantys uzsiiminéti CiuoZimo sportu, daznai jau turi kai kuriuos
judéjimo jgudzius: moka begioti, Sokinéti, slidinéti, vaziuoti dviraciu ir t.t. §i raumeny
veiklos forma apjungia judéjimo struktiiros pranasumg. Kuo daugiau pas
pradedanciuosius ¢iuoz€jus jgiudziy, iSlaikant ligsvarg sukryziuojant ranky ir kojy
judesius, tuo greiiau jie jsisavins ¢iuozimo technikos elementus.mokymo procesas
vykdomas, atsizvelgiant ] pedagogikos didaktinius principus: sgmoningumo ir
aktyvumo, sistemingumo ir nuoseklumo, vaizdumo ir prieinamumo bei tvirtumo.
Ciuozimo technikos mokymas prasideda formuojant pradedanéiyjy judéjimo jgtdZius,
kurie lavina koordinacinius ypatumus.

Mokymo priemon¢s, naudojamos mokant ¢iuozimo technikos, tai platus spektras
fiziniy pratimy. Kiekvienas pratimas suteikia treniruotéms mokomaj; poveik],
parenkant tokius pratimus, kuria padeda spresti mokymo uzdavinius. Atkreipiamas
démesys ] biomechanin; mokomojo judesio ant pacitizy tarp vieno ar keliy
elementypranasuma. Pratimai skirstomi j:

1) Bendro paruoSimo:
* Bendojo lavinimo;
Pratimai i$ kity sporto Saky.

Sie pratimai naudojami biitiny ¢iuozéjui fiziniy ypatumy lavinimui. Naudojami ir
kitoms sporto Sakoms biidingy pratimy elementai, padedantys reikiamos treniruotés
uzduoties vykdymui.

2) Specifinius:
* Specialaus lavinimo;
Parengiamieji.

Specialaus lavinimo pratimai yra skirti specializuoty fiziniy savybiy lavinimui, o
parengiamieji — sportinés technikos jsisavinimui. Sie pratimai vykdomi su riedugiais,
lavinant judéjimo struktiiros ypatumus, taip pat ir be jy, tobulinant judéjimo formas.

3) Specialius.

Tai pratimai mokant Ciuozti su pacitizomis. Jie skirstomi j: Ciuozimg jvairiu greiciu,
Ciuozimg su jvairiais daiktais ( sunkumai, amartizatoriai), techniska ir taktiSkg
¢iuozima.



KONKRETUS VEIKLOS PLANAS, IGYVENDINIMO ETAPAIVeiklos planas
numato, kokiomis priemonémis bus siekiama tikslo, kokius darbus reikia atlikti.

L Sportininky kontingento formavimas.

II.  Sporto treneriy kadry paieSka ir formavimas, dalyvavimas seminaruose
Latvijoje, Vengrijoje, Italijoje.

III.  Numatyty treniruo¢iy ant ledo, bendro fizinio paruo$imo varzyby su
paciizomis Lietuvoje ir ir uzsienyje, varzyby su rieduciais, stovykly
Lietuvoje bei uzsienyje, poilsio etapai.

NUMATOMI REZULTATAI

Apie 90 vaiky ir paaugliy aplankys greitojo ¢iuozimo veiklas. Nuolatinis
vaiky ir paaugliy uzimtumas sumazina tikimybe nusikaltimo formoms
pasireiksti.

Sportininkai savo amziaus grupés dalyvauja rengiamose Lietuvoje ir
Europos varzybose.
Geréja lankanCiy treniruotes vaiky sveikatingumo rodikliai, judesiy
koordinacija, lankstumas, iStvermeé, bégimo greitis, psichologinis
atsparumas.
Sportuojanciy vaikay Seimos nariai bei draugai vis labiau pamégsta ledo
teikiamus ciuozimo malonumus, domisi Olimpine greitojo ¢iuozimo
trumpuoju taku sporto Saka.
Sportas tampa tarpusavio bendravimo priemone, nauju ir kokybisku
laisvalaikio praleidimo biidu, sveikos gyvessenos biidas tampa priimtina
ir bitina gyvenimo norma.



SUTRUMPINTA INFORMACIJA:

Organizatoriai ir vykdytojai Lietuvos greitojo ¢iuozimo asociacija
Tikslas: Skatinti vaikus ir jaunimq savo laisvalaikj praleisti
turiningai bei prasmingai.

. Uzdaviniai:

- Supazindinti vaikus ir jaunimg su ¢iuozimo sportu.

- Stiprinti vaiky fizing ir psichine sveikatq.Skatinti vaikus turiningai
leisti laisvalaikj (nusikalstamumo prevencija).

- Gabiausius vaikus pakviesti j mokomgsias treniruociy grupes.

- Sistemingai organizuoti sporto varzybas ir kt.sporto renginius,
kuriuose biity aktualizuojamas ciuozZimo sportas.

4. Jgyvendinimo terminai: tai yra testiné programa.

S.

Organizacijos, kurios tiesiogiai ar netiesiogiai susijusios su Sia
programa:
- Vilniaus miesto sporto klubas ,, Edelveisas “

- Elektrény savivaldybés sporto centras

- Varenos sporto centras

- Vilniaus ,, Akropolis *“ ledo arena

- Vilniaus Pramogy arena

- Vilniaus miesto ,, Zilvinélio * lopselis- darzelis
- Vilniaus misto lopSelis-darzelis ,, Zilvitis

- Vilniaus misto lopSelis-darzelis ,, Rytas”

- Vilniaus misto lopSelis-darzelis ,, Azuolas ™

- Vilniaus misto lopSelis-darzelis ,, Nykstukas”



