ISSKIRTINIUY SPORTINIU GABUMU TURINCIU JAUNUCIU, JAUNIU, JAUNIMO
AMZIAUS GRUPIU ASMENU ATRANKOS IR RENGIMO PROGRAMA

Programos tikslai

* Pergalingi pasirodymai jaunuciy, jauniy, jaunimo Pasaulio ir Europos ¢empionatuose
(prizinés Vvietos, 6-10 geriausiyjy).

* Veikianti auk$to meistriSkum ougdymo sistema, suderinta su ilgalaikiu sportininko rengimo
modeliu.

« Iki 2028 m. pasiekti, jog bent vienas asociacijos sportininkas uzimty pozicijas Pasaulio
reitingo desimtuke jaunuciy, jauniy ir jaunimo kategorijose.

Programos metodika

* Treniruociy procesas, leidZiantis sportininkui pasiekti geriausig formg pagrindinéms sezono
varzyboms;

* Treniruoc¢iy programa, kuri yra 2—4 mety sportininko rengimo dalis, su suplanuotais darbo ir
atsistatymo laikotarpiais, siekiant i§vengti traumy ar 1étinio nuovargio;

* Stipri motyvacija pasiekti pagrindinius tikslus;

* Individualizuotas treniravimo procesas;

* Nuolatinis laivo valdymo, greicio, varzybiniy jgtidziy tobulinimas;

* [sisavinta buriavimo strategija ir taktika, reikalinga auksto lygio tarptautiniams rezultatams;
* Individualizuota fizinio pasirengimo programa;

* [Sugdytaburiavimui biidinga jéga, aerobiné ir jégos iStvermé, atitinkanti elito lygj;

* Integruotas sporto mokslo testavimas, pagrjstas konkrec¢iais ILCA klasés ir individualiais
sportininko poreikiais.
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AmZiausperiodas 11 — 16 mety.
ILCA 4 (Rekomenduojamas svoris 50 — 60 kg);
ILCA 6 (Rekomenduojamas svoris 65 — 75 kg);

Tikslai
» Laivo valdymo technikos tobulinimas
* Lenktyniniy jgiidZiy jtvirtinimas.
* Aerobinio pajégumo, greicio ir jégos ugdymas pagal biologinj branduma.
* Per¢jimas j tinkama klase (ILCA4, ILCA6) pagal biologinj branduma.

» Treniravimasis yra prioritetas, o ne startavimas varZybose.



Programos savybés
* Nuosekli metinio rengimo programa ir pastovus treneriy kolektyvas.
* Buriuotojy fiziniy jgiidziy tobulinimas, pasireiskiant augimo spurtui.

* Jdiegtas individualizuotas treniruoCiy planavimas, pagrjstas sportininko brendimo

lygiu.
* Treniruotés konkurencingoje grupéje.

* Treniruociy stovykly vykdymas jiirinémis saglygomis ir uz Lietuvos riby (Pavilosta,
Gdanskas).

Buriavimo laikas/Programos trukme

«  Ziemos sezono metu reikalingos trys 7 d. buriavimo dieny stovyklos iltuose
kraStuose.

* Nuo geguzés iki rugséjo kiekvieng ménesj po vieng 4 — 7 buriavimo dieny stovykla
Pavilostoje ar Gdanske ir po vieng regata Lenkijoje.

Varzybos
e Puchar PZZ, Kryniza Morska; Puchar PSKL, Puck, Lenkija.
e Puchar Pucka; Nord Cup regata, Gdansk; Gdynia sailing days.
e Neolimpiniy jachty klasiy Lenkijos cempionatas, Gdansk.

o Europos taures etapai.

AmZiaus periodas 16 — 20 mety.
ILCA 6 (Rekomenduojamas svoris 65 — 75 kg);
ILCA 7 (Rekomenduojamas svoris 75 — 85 kg);

Tikslai
* Per¢jimas j olimping laivo klasg.
» Klasei specifiniy fiziniy savybiy iSugdymas.
« Efektyvus laikas ant vandens.
» Konkurencinga treniruociy grupé.

» Treniravimasis yra prioritetas prie§ startavimg varzybose.



Programos savybés

Treneriai remia savo veiklg pagrindiniy buriuotojo jgiidziy ugdymu, o ne varzyby
rezultatu. Pritaikomas individualus treniruociy planavimas.

Buriuotojas pasirenka laivo klase, vadovaujantis jo antropometriniais, fiziniais
duomenimis ir gebéjimy lygiu.

TreniruoCiy laikas paskirstomas tolygiai tarp laivo valdymo technikos jgiidziy
lavinimo, atletinio ir specifinio varzybinio rengimo.

Buriavimo laikas/Programos trukme

Treniruo€iy ant vandens laikas skirstomas  dvi kategorijas:

1. Treniruotés savarankiskai arba su treneriu — nuo 2 iki 4 val. per dieng;

2. Treniruociy stovyklos — 5-6 val. per dieng per 2 uzsiémimus.

3. Sausis, vasaris, kovas, balandis — viena 7 buriavimo dieny stovykla per ménesj
Siltuose krastuose.

4. Nuo geguzes iki rugséjo kiekvieng ménesj po vieng 4 — 7 buriavimo dieny stovykla
Pavilostoje ar Gdanske ir po vieng regata Lenkijoje.

5. Patobuléjus sportininkams, iSvykos sezono metu gali biiti ] aukStesnio rango varzybas.

Ménuo Atlet.rengimas Spec.atlet.rengimas Buriavimas

H/mén Teorija H/mén
H/mén

Sausis 18-24 4-8 0-20

Vasaris 18-24 4-8 0-20

Kovas 18-24 4-8 0-25

Balandis 18-24 4-8 5-30

Geguzé 10 20 -40 8-50

Birzelis 10 20 -40 8-50

Liepa 10 20 -40 30-50




Rugpjiitis 10 20-40 30-50

Rugséjis 18- 24 8-12 8-45

Spalis 18 -24 8-12 5-30

Lapkritis 18 - 24 4-8 0-20

Gruodis 18-24 4-8 0-20
Varzybos

» Nacionaliniai ¢empionatai, olimpiniy klasiy ¢empionatai.

» Tarptautinés varzybos piety Europos Salyse ziemos S€zono metu.

« World Sailing Pasaulio jauniy ¢empionatai.

» Klasés Pasaulio, Europos ¢empionatas, jei rengiamas artimame uzsienyje.

* Viena Grade I tarptautiné regata sezone, o pirmiem pagal rankingg sportininkams —
kelios tokios regatos.

* Klubinés regatos.

Nacionalinés jaunuciy, jauniy ir jaunimo rinktinés atrankos modelis

I jaunuciy, jauniy ir jaunimo nacionaling komanda kvie€iami sportininkai, pasieke
pakankamai auksStus rezultatus tarptautinése varzybose, olimpinése rungtyse:

No ok owbdpE

Pasaulio jaunu¢iy ¢empionate (PjnC U18)1 — 15 vieta,

Europos jaunuéiy éempionate (EjnC U18)1 — 15 vieta,

Pasaulio jauniy ¢empionate (PjC U19) 1 — 15 vieta,

Europos jauniy ¢empionate (EjC U19) 1 — 15 vieta,

Pasaulio jaunimo &empionate (PC U21) 1 — 15 vieta,

Europos jaunimo &empionate (EC U21) 1 — 15 vieta,

World Sailing jauniy buriavimo ¢empionate (WSJC), dalyvaujant Siose
varzybose patvirtintose rungtyse, 1 — 15 vieta.




I jaunuciy, jauniy ir jaunimo LJKA rinkting taip pat gali biiti kvie¢iami Sie asmenys:

Olimpiniy ir neolimpiniy ILCA klasiy dalyviai, sulauk¢ jaunucio, jaunio ar jaunimo amziaus,
LJKA valdybai rekomenduojant, LJIKA ILCA klasés treneriui rekomenduojant.

Sportininkai bus pakviesti j rinktine, jvykde visas §ias sglygas:

1) pasieke reikSmingg tarptautinj rezultatg arba bent 1-5 vietg Lietuvos jaunuciy, jauniy,
jaunimo ar suaugusiy ¢empionatuose atitinkamoje ILCA klaséje.

2) turintys optimalaus diapazono antropometrinius duomenis tam tikrai klasei, vadovaujantis
LJKA ILCA klasiy rekomendacijomis;

3) atlike fizinio pasirengimo testus ir pademonstrave rezultatus, kurie atitinka LIKA trenerio
rekomendacijas. Fizinio parengimo testus atlieka sporto mokslininkai, atletinio rengimo
treneris arba jo nurodytas asmuo;

5) galima pakviesti du sportininkus atitinkamoje ILCA klaséje, kurie nepasieké reikalaujamo
sportinio rezultato, bet atitinka fizinius reikalavimus ir tiks kaip komandos nariai.

Jaunudiy, jauniy ir jaunimo rinktinés nariai periodiskai tikrinami, o narystés
nacionalinéje rinktinéje pratesimo kitam laikotarpiui salyga yra:

1) dalyvauti fizinio pasirengimo testuose sezono pradzioje (iki balandzio 30 d.) ir pabaigoje
(iki rugséjo 30 d. Arba po Lietuvos ¢empionato, priklausomai nuo to, kas jvyksta véliau) ir
gauti teigiamg sporto mokslininky ir atletinio parengimo treneriy jvertinima;

2) igyvendinti treniruo¢iy uzduotis, patvirtintas atitinkamais metais nurodytais tikslais,
ir gauti teigiamg LIJKA klasés trenerio jvertinima;
3) atitikti tam tikrai klasei optimalius antropometrinius duomenis;

4) fizinio pasirengimo testus turéty atlikti sporto mokslininkas, LIKA atletinio rengimo
treneris arba jo nurodytas asmuo.



