Vandensvydzio sporto metodinés rekomendacijos treneriams

1. [IVADAS

Vandensvydis yra intensyvus komandinis sportas, kuriame reikalingas fizinis pasirengimas,
strateginis mastymas ir techninis meistriSkumas. Treneriams svarbu turéti aiskig metodika, kaip
lavinti sportininkus, gerinti komandinj darbg ir ugdyti techninius bei taktinius gebéjimus.

2. VAIZDO MEDZIAGA
Rekomenduojama vaizdo medZiaga mokymui:

o Taktikos analizé:
o Profesionalios varzybos (pvz., Olimpiniai Zaidynés, Pasaulio ar Europos
c¢empionatai)
o Komandiniai deriniai ir puolimo strategijos
o Gynybos formacijos ir zaidimo modeliai
o Techniniai elementai:
o Plaukimo technikos ir grei¢io didinimas
o Kamuolio perdavimai ir metimai
o Vartininky treniruotés ir reakcijos lavinimas
e Fizinio pasirengimo pratimai:
o Jégos ir iStvermés lavinimas baseine ir saléje
o Dinaminiai tempimo pratimai
o Specialios koordinacijos ir vikrumo treniruotés

https://www.youtube.com/playlist?list=PLP5zIHa9KkdDmsZD9KQ3UblLxeuRH2rnM

https://mail.google.com/mail/u/0/?tab=rm&ogbl#inbox/WhctKLbVhgZPWSkmJwmSgqCmwVm
QccGfHvmtlVgHINmzXfljcZQdxVzkINOGKDxtRWczwncV?projector=1

Vaizdo medziaga gali biiti randama oficialiuose vandensvydzio federacijy puslapiuose,
YouTube kanaluose, skirtuose vandensvydziui, bei sporto analitiky platformose.

3. PRAKTINE MEDZIAGA

Pagrindinés treniruotés kryptys:

a) Plaukimo ir iStvermeés lavinimas
« Intervaliniai plaukimo pratimai (50m, 100m, 200m skirtingais tempais)
e Vandens aerobikos pratimai jégai ir stabilumui
o Plaukimas su pasiprieSinimu

b) Technikos tobulinimas

« Kamuolio valdymo pratimai vandenyje


https://www.youtube.com/playlist?list=PLP5zlHa9KkdDmsZD9KQ3UblLxeuRH2rnM
https://mail.google.com/mail/u/0/?tab=rm&ogbl#inbox/WhctKLbVhgZPWSkmJwmSqCmwVmQccGfHvmtlVqHlNmzXfljcZQdxVzklNQGkDxtRWczwncV?projector=1
https://mail.google.com/mail/u/0/?tab=rm&ogbl#inbox/WhctKLbVhgZPWSkmJwmSqCmwVmQccGfHvmtlVqHlNmzXfljcZQdxVzklNQGkDxtRWczwncV?projector=1

o Tikslumo lavinimas atliekant perdavimus
e Individualus ir komandinio puolimo organizavimas

c) Taktiniai pratimai
o Skirtingy gynybos schemy mokymas (zona, asmeninis dengimas, spaudimas)
o Greito puolimo modeliavimas
o PrieSininky analiz¢ ir situaciniai sprendimai
d) Fizinio pasirengimo lavinimas
e Funkcinés jégos treniruotés (kiino svorio pratimai, hanteliai, gumos)

e IStvermés lavinimas sausumoje ir vandenyje
e Lankstumo ir mobilumo pratimai

4. TRENIRUOCIU PLANAVIMAS

‘ Treniruotés dalis HTrukmé (min.)H Turinys ‘
\Apéilimas H15 HPIaukimo ir tempimo pratimai \
Technika 120-30 [Kamuolio valdymas, metimai |
\Taktika H30-40 HKomandiniai deriniai, gynybos modeliai\
‘Fiziné iStverme H20-30 HJ €gos ir iStvermés pratimai ‘
‘Variybiniai ZaidimaiHlS-ZO HMini rungtynés, strateginés situacijos ‘
‘Atvésimas HlO-lS HTempimo pratimai, kvépavimo kontrolé ‘
5. ISVADOS

Norint pasiekti geriausius rezultatus, svarbu laikytis nuoseklaus treniruociy plano, atsizvelgti |
sportininky pajéguma bei nuolat analizuoti ir tobulinti treniruotes. Reguliari praktika, vaizdo
analize ir individualus poziiiris | kiekvieng sportininkg padés pasiekti geriausiy rezultaty.
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