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Problema ir mini centry biitinybé:

Problema — nepakankamas techninis, funkcinis, bazinis plaukiky rengimas jauname amziuje.
Nesisteminis, fragmentiSkas, nevaldomas arba visai neegzistuojantis daugiametis rengimo
procesas neorientuotas j auksciausiy pasiekimy amziy. Problemos susijusios su tarifikacijos
problemomis, priverstine orientacija j trumpalaikius rezultatus. Jauciamas didelis plaukiky
noras siekti auks¢iausiy pasiekimy tarptautiniame lygmenyje, bet triksta sisteminio pozitrio,
bendros krypties ir elementariy salygy kokybiskoms treniruotéms. Salies sporto finansavimo
sistema pagrista auk$¢iausio lygio pasiekimais tarptautinéje arenoje (OZ, PC, EC, ne EJOF,
EjmC, LC). Mini centrai leisty — (1) Geriausiems amziaus grupiy plaukikams treniruotis
kartu, (2) atlikti reikiamg darbg (kriiv}) atitinkantj amziaus tarpsniy reikalavimus, (3) spresty
nusistovejusias tarifikacijos problemas, (4) gerinty tarptautinius rezultatus (kiekybé ir
kokybé).

Mini centry grupés:

Mini-centrai galéty biiti skirstomi j lygius pagal grupes. Toks skirstymas logiskas ta prasme,
kad kiekvienos amziaus grupés rengimo tikslai ir darbas turéty buti skirtingas, bet kartu
grupés susijusios (daugiameté treniruoté). Vienas mini centras galéty vienu metu turéti kelis

lygius.

I-as lygis I1-as lygis I11-as lygis Elito Realizavimo
rinktiné lygis
Talenty identifikavimas | Talenty ugdymas 18-20 m. Kandidatali, Olimpiné
ir ugdymas (12-14 m.) (15-17 m.) EC dalyviai rinktingé

Lietuvoje, pirminiame etape, veikty 5 mini centrai — Vilnius, Kaunas, Klaipéda, Siauliai,
Panevézys. Pradéti siiloma nuo Siauliy mini centro starto, kurio pagrindu toliau startuoty visi
Kiti.

Siauliy mini centras — I-as lygis

I-as vystymo etapas | 2021 vasario — gruodZio mén.

Biudzetas 30 000 Eur (pagal lygius ir sk.)

Vadovas P.Viktoravicius (LPF VK narys)

Treneris Konkursas (LPF TT narys)

Tikslas Talenty atranka, treniravimosi sglygy uztikrinimas, aerobinis
pajégumas

Sportininky sgrasas | 1. E.Pasakinkaité
(pagal TT ispléstinj 2. P.Geriksonaité
sarasy) 3. N.Vaiciulis
4.N.Belovas
5.G.Trucinskaité
6. A.Apinys

7. R.Pleikys
8.V.Navickas




PROJEKTAS 2021 01 11
EV

Mini centro amziaus

- 12-15 mety

grupéir jos - Ankstyvas/veélyvas brendimas
ypatumai - Natdralus funkciniy galiy, antropometrijos rodikliy ir rezultato
prieaugis
- Augimo nestabilumas
Treniravimo kryptys | Vanduo:

- Aerobinis galingumas
- Greicio iStvermé
- Technika (visi badai, motoriné jvairove, kokybé=kiekybé)

BF:

- Tolygus visy raumeny grupiy vystymas;
- Lankstumas;

- ,Core” (presas, nugara)

Bendra kryptis — kuo didesné jvairové, aerobiné bazé, jzanginiai
varzybiniai metodai, periodizacija (amZiaus tarpsniai).

,Ne“— plaukimo kostiumai, skutimasis, kofeino papildai,
medikamentai, fizioterapija — atstatymo priemonés, uzkelti
lGkesciai, orientacija j trumpalaikj rezultatg, koncentracija j
intervalinés treniruotés.

Rekomenduojamos
kravio apimtys

Pagrindinis treneris

Bitinos uztikrinti salyg

Vanduo — 2000-3000 km/ metus

Bendras fizinis darbas — x val. per metus

Bendras poilsis — 10-14 sav./metus

Varzybos — 10 varzyby per metus; 45 varzybiniai startai

- Mini centro treneris yra TT dalis, darbo kryptis, metodika TT
atsakomybé.

- Pagrindinio trenerio DU kaip 6 kategorijos trenerio.

- ,Perdavusiems treneriams” lieka tarifikacija ir su sportininko
rezultato augimu susijusios naudos.

Tikslas — win/win treneriams ir sportininkams
Treneriai perduodami nepraranda finansy + atsilaisvina nuo darbo;
Sportininkai — turi visas sglygas tobuléti;

Infrastruktiiros - 2 takeliai 3 kartus/ savaite 6:30-8.00
2 takeliai 6 kartus / savaite 16:30-18.30
Salé — 3 kartai / savaite 15:30-16.30
Mokslo - Individualus mokymosi grafikas (pirma pamoka)
- Minimalus moksly vidurkis 8,5
Seimos - Seimos jsitraukimas / palaikymas

- Namai 30-40 min. spindulys aplink baseing / logistika
- Pilnaverté mityba
- Pilnavertis poilsis
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Inventorius - Salés inventorius, plaukimo inventorius

Bendradarbiavimas su partneriais + kitos galimybeés

- Dalyvavimas rinktinés MTS

- Bendradarbiavimas su Siauliy kolegija (tyrimai, BF, medicina)
- Bendradarbiavimas su LSU (analizé ir rekomendacijos)

- Biomechaninis technikos filmavimas

- Pramankstos ir po-treniruotés procediros jsisavinimas
- Sportininky pirminis Svietimas
- Sporto dispanseris

Motyvavimo sistema

TT iskelti tikslai (mén/m.) Jvykdymas ir kontrolé | Atlygis uz jvykdyma

Pvz. Sportininkui:

1. Nuplaukti x km per metus / men. ---1 k mén.--- - Motyvacinis prizas

2. Tiksliniai nuotoliai ir rezultatai -- per varzybas --

(Rudolpho ar pn.) --augimas 5 % --

3. Elementai (Startai, posukiai, -- augimas sek. --

slinkimas ir kt.) -- augimas vnt. -- Treneriui:

4.V02 Max -- Testai -- - Bonus Uzi<75%

5. Kt. VisOs grupeés
pasiekimus

Galimas léSy naudojimas

- LéSos naudojamos per federacijg apmokant SF, kitas sgnaudas
(néra pervedamos j centrg)
- Gali bati naudojamos:
- treneriy DU,
- takeliy nuomai,
- motyvavimo sistemai,
- Papildams (nuo lll-Cio lygio)
- BF specialistams , tyrimams, inventoriui, kt.
Atsakomybés barai
T - Formuoja tikslius centro uzdavinius
- Atrenka pagal kriterijus kandidatus j centra
- Derina su centro treneriais darbo kryptis, konsultuoja, suderina
metodikas
- Rengia testavimo-monitoringo sistema (vanduo, BF, kita)
- Kviecia j bendras MTS
- Prisideda prie Mini-centro strategijos kiirimo
Mini centro treneris | - Vykdo TT darbo plang
- Veda treniruotes
- Vykdo apskaitg ir kontrole
- Informuoja centro vadovg apie iskilusias problemas
Mini centro vadovas | - UZtikrina treniruociy sglygas
- Sprendzia operatyvines problemas
- Informuoja LPF apie problemas, darbo plano laikymasi.
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LPF VK

- Tvirtina mini-centro struktdra

- Tvirtina mini-centro darbo plana
- SprendZia motyvavimo klausimus

Mini centro kokybiniai tikslai

2021 m. 2022 m. 2023 m. 2024 m.
Kiekybiniai -1 lygis - 1lygis
tikslai - 8 sport. - 16 sport.
- 1tren. -2 tren.
Kokybiniai - KrdQivio apimtis x km / m - Kriivio apimtis x km / m
tikslai - 75 % rezultato geréjimas - 75 % rezultato geréjimas
- 3 LR rinktinés nariai - 7 LR rinktinés nariai
Veiksmy kalendorius
Komunikacija - Bendros schemos informacija (TT, Prezidentas, kita) | 01.14
- ldéjos ir vizijos nupieSimas (gal Video???) 01.20
- Mini-centro trenerio pristatymas 01.25
Susitikimas - Susitikimas su suinteresuotomis grupémis ir 01.22
(gyvas/virtualus) atsakymai j klausimus (tévai, sportininkai, treneriai)
Mini centro trenerio | - Atranka pagal pateiktas paraiSkas 01.15-
konkursas 22
Mini centro startas | Pradzia 02.01




