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LGCA SPORTININKU RENGIMO SISTEMA

1.

FIZINIS AKTYVUMAS

2. TALENTINGU SPORTININKU ATRANKA IR RENGIMAS

3. AUKSTO MEISTRISKUMO SPORTININKU RENGIMAS

LGCA SPORTINKU RENGIMO METODIKA

1.

Bndrieji principai.

1.1. Taisyklés. Visi LGCA bendruomenés nariai laikosi LR, LGCA, ISU taisykliy.

1.2. Testinumas. Pagridninis démesys skiriamas ilgalaikéms programoms, sportininky
iSsaugijimui.

1.3. Saugumas. Sportininky apsauga (athlete safeguarding) yra uztikrintama pilnavertiskai.
1.4. Tobuléjimas. Kiekvienas LGCA bendruomenés narys uztikrina savo tobuléjima ir taip pat
LGCA riipinasi tinkamu sportininky bei treneriy tobuléjimu.

Rengimo etapai.

2.1. LGCA sportininky rengimo etapai yra trys: Fizinis aktyvumas, Talentingi sportininkai,
Aukstas meistriSkumas.

2.2. Laipsniskumas rengimo etapuose yra biitinas sportininky masiSkumui bei jy i§saugojimui.

2.3. Kiekvienas etapas turi savo atskiras programas bei kriterijus.



3. Amziaus grupés ir jy rengimo ypatumai.
3.1. Amziaus grupés vadovaujantis ISU amziaus grupiy taisyklémis.

3.2. Amziaus grupés nurodomos ISU sportininky duomeny bazéje www.shorttracklive.info ir

jokiais kitais biidais néra nustatomos.
3.3. Atskiry amziaus grupiy sportininky rengimas priklauso nuo organizacijos, kuri riipinasi
savo sportininky ugdymu.
3.4. Fizinio aktyvumo grupe paprastai sudaro Jaunimo H- F grupiy sportinkai bei naujokai.
Grupés uzdaviniai - elementariy cuozimo judesiy mokymasis bei supazindinimas su varzyby
taisyklémis bei ypatumais.
3.5. Talentingy sportininky grupé. Grupés uzdaviniai - individualizuotos treniruotés bei
varzybiniy rezultaty gerinimas (asmeniniy rezutaty gerinimas). Salia §ios grupés yra tie
sportininkai, kurie gretimai treniruojasi su talentingais sportininakais. Grupés amzius - Jaunimas
D-C (ir galimai Jaunimas E).
3.6. Aukto meistriSkumo sportininky grupe sudaro visi sportininkai, dalyvaujantys auksto
meistriSkumo varzybose. Taciau pagrindinis uzdavinys yra sportininky rengimas ir dalyvavimas
PIJmC, PImT, EJmT, PC, EC, PT ir TV. Sportininky amZius - Jaunimas B ir vyresni (taip pat
Jaunimas E-C).

4. Sportininky rengimo komponentai.
4.1. Fizinis rengimas (BFR)
4.2. Specialus fizinis rengimas (SFR)
4.3. Techninis rengimas
4.4. Taktinis rengimas
4.5. Psichologinis rengimas
4.6. Varzybinis rengimas

5. Rungtys varZybose ir pasirengimas joms.
5.1. Rungtys skiriamos vadovaujantis ISU taisyklémis.
5.2. Sportininky starto rung€iy nustatymas vykdomas kartu sportininkais (ISU ¢empionatuose).
5.3. Visi sportininkai rengiami visoms individualioms ir komandinéms rungtis.

6. Metinis rengimo ciklas
6.1. Parengiamasis laikotarpis - bendras fizinis rengimas, didesné apimtis
6.2. Tarpinis laikotarpis - specializuotas rengimas, technikos tobulinimas;
6.3. Varzybinis laikotarpis - didziausias intensyvumas, starty planavimas

6.4. Pereinamasis laikotarpis - atsistatymas, korekcinés treniruotés


http://www.shorttracklive.info

7.1. Visi sportininkai yra testuojami sporto medicinos centruose.

7.2. Sportininkai, esantys rinktinése bei talentingi sportininkai testuojami mediciniuose-
moksliniuose tyrimuose.

7.3. Rinktiniy sportininkai apriipinami sporto maisto papildais (pagal poreikj)

7.4. Rinktiniy sportininkai apripinami reabilitacijos, gydytojo kosultacijy ar kineziterapeuto
paslaugomis (pagal poreik] ir turimas galimybes)

7.5. Sportininky apsauga vykdoma pagal LGCA parengta programa.



