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1. PROGRAMOS TIKSLAS, ESME.

»EJOF minus* programa tai pirmas i$ 4 sisteminio plaukiky rengimo etapy.

Jaunimas - EJC Pre-senior
komanda

Sis etapas apima EJOF minus 2 metai amZiaus vaikus:
Mergaités — 13-15 amziaus metai (2002-2003 m.)
Berniukai — 13-15 amziaus metai (2001-2002 m.)

Etapo pradZia — 2 metai iki EJOF varzybuy.

Etapo pabaiga — EJOF varzybos.

"EJOF minus"

Elito komanda
07, PC, EC

- Tikslas — sistemiskai rengti plaukikus galin¢ius atstovauti Lietuvai Pasaulio bei Europos

c¢empionatuose.
- EJOF’17 — tarpiné stotelé. Varzybose pasiekti rezultatai yra gerai, bet tai néra vienintelis
tikslas.

2. DALYVAVIMAS IR NEDALYVAVIMAS PROGRAMOJE

Lietuvos plaukimo federacija vykdo Siame dokumente aprasytg sisteming ,,EJOF minus* programa.
Kiekviena sporto mokymo jstaiga savo noru dalyvauja arba nedalyvauja dokumente minimoje
programoje.

e DALYVAVIMAS programoje
Federacijai pateikiamas rastiSkas sutikimas dalyvauti vieningoje sportininky rengimo
programoje. Siuo ra$tu sporto mokymo jstaiga sutinka su Siame dokumente pateikta
plaukiky rengimo sistema bei jos salygomis.

e Nedalyvavimas programoje
a.) NepritariancioS ir nedalyvaujancios (neatsiuntusios rastiSko_sutikimo) sporto rengimo
jstaigos, rengia sportininkus savo léSomis ir néra kvieCiamos j planuojamas bei vykdomas
MTS, TV ar kitas LPF vykdomas veiklas.
b.) Nedalyvavimas Sioje programoje, sportininkams neuzkerta dalyvavimo pagrindinése $io
amziaus grupés varzybose - EJOF. Norint dalyvauti minétose varzybose biitina jvykdyti
kvalifikacinius normatyvus, kurie yra lygas praéjusio EJOF finaliniy plaukimy 8-0S vietos
rezultatams olimpinése rungtyse:

e Kvalifikaciniy normatyvy vykdymas galimas tose paciose varzybose kaip ir programoje
dalyvaujantiems sportininkams.
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3. VIENINGAS PASIRENGIMO PLANAS
3.1 Vykdymo schema:

1. Kuratorius/vyr.treneris rengia metinj plang (arba 2 m.) su numatomomis MTS, kontroliniy bei
TV datomis.

2. Sudaromas rekomendacinis metinis pasirengimo planas su pagrindinéms darbo gairémis
(makrocikai, jy etapai, atsizvelgiama j sensetyvinius amziaus tarpsnius bei kitg specifika.)

3. Suderinami pasirengimo planai su visais EJOF’17 kandidaty treneriais. (Gali Siek tiek keistis,
svarbu, kad biity suderinta).

3.2 Dalyvavimas MTS

1. Finansinis pasiskirstymas (patvirtinas ( 2015.10.07 LPF VK posédyje)
2. Stovyklos tikslai atsizvelgiant | makrociklo etapus, tikslus (pvz. Baziné stovykla).
3. Stovyklos,varzyby metu taisyklés sportininkams (Priedas)
4 Medicininiai patikrinimai — pristatyti sveikatos pazymy kopijas (Forma 0,68/a), esant poreikiui
derinamas patikrinimas su LTOK dispanseryje.
5. Ataskaita uz MTS (treneriams, Federacijai)
6. Dalyvavimas tik sveikiems sportininkams. Sportininkai atvyke i stovykla ir negalintys vykdyti
pilnai treniruociy siun¢iami namo.
7. Nedalyvavimas tik su pateisinamu (gavus rastg i§ LPF dél galimybé dalyvauti MTS, varzybose.
Mokykla ar jos atstovas i§ anksto pranesa nedalyvavimo priezastis ir suderina Su
kuratoriumi/vyr.treneriu).
8. Asmeniniy treneriy dalyvavimas MTS galimas 100 % pasirtipinant savo dalyvavimu bei vykdant
numatytg MTS plang i§ anksto praneSus. (Jeigu yra galimybés papildomai uzsakyti vieSbutj,
maitinimg ir pan)
9. Numatomoms MTS atranka biity sekanti:
e ]2016.01; 03, 08 ménesio stovyklas:
Sportininkai surinke didziausig reitingg 100 m arba 200 m Kiekvieno stiliaus distancijoje 1
merg., 1 bern.Viso 8 sportininkai
Sportininkai surinke didZiausig reitingg vienoje i§ sekanciy distancijy 200 m,400 m
kompleksu 1 merg., 1 bern.Viso 2 sportininkai.
Sportininkai surinke didZiausig reitingg vienoje i§ sekanciy distancijy 400 m, 800 m, 1500 m
I/st: 1 merg.,1 bern.Viso 2 sportininkai.
Sekantys sportininkai atrenkami pagal geriausig reitingg 100 m ir ilgesniy distancijy.
e ] 2016.10-2017 m. stovyklas sumazinus sportininky skaiciy iki 10-16 bus atitinkamai
kooreguojama ir paskelbiama klubams, mokykloms.

Data, vieta Tikslai (3 max) Pastabos

2015.10.23-31 Elektrénai | Apimtis, kravio uzkrovimas, 35 sportininkai
intensyvumas

2016.01.04-09 Alytus Ilgi nuotoliai, aerobinis darbas Planuojama 35 sportininkai

2016.03.20-26 Apimtis, kravio uzkrovimas, Planuojama 35 sportininkai
intensyvumas

2016.08.16-27 BFP, plaukimas atvirame vandenyje, Planuojama 35 sportininkai
komandos nariams tiksly iSkélimas
naujam sezonui
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2016.10.22-30

Apimtis, kriivio uzkrovimas,
intensyvumas

Planuojama 16 sportininky

2017.01.05-10

Ilgi nuotoliai, aerobinis darbas

Planuojama 16 sportininky

2017.03.20-26

Apimtis, kravio uzkrovimas,
intensyvumas

Planuojama 16 sportininky

2017.05

Planuojama 10 sportininky

2017.07

Bazés patikrinimas, atleidimas,

psichologinis ir fizinis paruoSimas

Planuojama 10 sportininky

*datos ir skaiciai gali keistis priklausomai nuo LPF kalendoriaus ir Kity nenumatyty salygy.

3.3 Dalyvavimas kontrolinése bei tarptautinése varzybose

1. Finansavimas:

e TV — LPF nustatytas skaicius su % pasiskirstymu

e Kontrolinés pagal v-by kalendoriy — sporto mokymo jstaigos

2. ,,Strateginiai nuotoliai* — programoje dalyvaujantiems sportininkams sitilome kontrolinése,
tarptautinése plaukimo varzybose neapsiriboti 50 ir 100 m distancijomis, o rinktis ir ilgesnes

distancijas, bet nuotolius sprendzia kiekvienos mokyklos treneris.

Kontroliniy v-by sarasas:

Data, vieta Pastabos
2015.10.09-10 Latvija TV Motyvacine
2015.11.13-14 LPF tauré, Kontrolinés

Anykiciai

2015.12.17-19 LC (25 m

Paskutinés atrankos j 2016.

baseine) 01.04-09 MTS
2016.04.22-23 Baltijos saliy Kontrolinés
jaunuciy macas, Estija

2016.06.03-04 Lietuvos Kontrolinés
jaunuciy cempionatas (vyresni

M-2002, B-2001 2016.05.26-

28 LC

2016.06-17-18 Lietuvos Kontrolinés

jaunuciy Zaidynés

2016.06.30-07.01 Lietuvos
jaunimo-jauniy ¢empionatas

Paskutinés atrankos ]
2016.08.16-27

2016 Nordic pirmenybes

Iki 10 Zmoniy

*1 atrankg jtraukiamos varZybos ne Zemesnio lygio kaip miesto pirmenybés, TV, kuriy rezultatai

atsiysti | LPF biurg ir yra 2016 m. LPF, LEN, FINA kalendoriuje.
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3.4 Plano vykdymas savo treniruociy bazése

1. Pagal suderintg plang vykdomi kontroliniai testai:
- ,hulinis* testas — sezono pradzioje (tikslas jvertinti sportininko biiseng pries sezong)
- kiekvieno makrociklo pradzioje
- kiekvieno makrociklo pabaigoje
2. Testai ir jy atlikimo taisyklés( Prisegame prieda):
1. Anaerobinis (pvz step testas 4x50 su 10 sek poilsiu) savo budu
2. Fizinio pajégumo testai — prisitraukimai, atsispaudimai, Suolis j tolj.
3. 100 m kojom, 100 m rankom savo biidu
4. Testy pateikimas LPF internetingje svetaingje

4. Komunikacijos mechanizmas

LPF = sporto mokymo jstaigos
Viesa informacija = LTUswimming.com

Visa kita komunikacija per kuratoriy.

5. Atranka j EJOF

(bus patikslinta 2016 ruden;j: varzybos, datos, normatyvai).
Finansavimo modelis

6. Salinimo i programos tvarka ir kitos nuobaudos

1. Mokyklos sportininkas turi suderinti nedalyvavimo priezastis i§ anksto su
kuratoriumi/treneriu.

2. Elgesio, tavrkos taisykliy pazeidimai nebus toleruojami pastebéjus tokj atvejj sportininkas
stun¢iamas namo.

3. Sportininkas turi laikytis nustatyty MTS, varZybose reikalaujamy taisykliy kitu atveju bus
stun¢iamas namo.

4. Keiksmazodziai, atsikalbingjimas, rézimo nesilaikymas traktuojamas kaip grubus
pazeidimas ir sportininkas gali biiti siun¢iamas namo.

5. Pazeidgs viena i$ aukciau paminéty taisykliy pazeidimy sportininkas praranda teis¢
dalyvauti sekancioje MTS, varzybose.
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7. Stikis

Jei galvosi apie sofa,
nepateksi j EJOF'a

*  EJOF

2gi17z
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