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BENDROSIOS NUOSTATOS

1. VS|, Minijos futbolo akademija* (toliau — Akademija) 2022 mety sportinio jaunimo
ugdymo programa (toliau — Ugdymo programa) parengta vadovaujantis:

* Lietuvos futbolo federacijos (toliau LFF) rekomendacijomis, atsizvelgiant j fizinio ugdymo
ir sporto mokslininky, treneriy, neformaliojo ugdymo specialisty, sportininky ir sportuojanéiy
asmeny ugdymui ir rengimui skirtus metodinius ir mokslinius darbus;

e Akademijos veiklos ir strateginiu planu;

e Akademijos teisés aktais, nustatandiais jstaigos veiklg, ugdyma, vertinimg ir kt.

2. Akademijos jaunimo ugdymo ir (ar) rengimo programos tikslas — organizuoti ir vykdyti
efektyvia Siuolaikinio futbolo treniruodiy metodika pagristas treniruotes kiekvienam akademijos
nariui, atsizvelgiant j jo gebéjimy lygj ir uztikrinant jo tobuléjimg; sudaryti palankias treniruoéiy
salygas kiekvienam akademijos nariui, siekian¢iam aukto sportinio meistriskumo; sudaryti sglygas
akademijos treneriy tobuléjimui, organizuoti aktyvy laisvalaikj akademijos bendruomenei,
skiepijant futbolo kaip socialinio rei3kinio vertybes ir formuojant 3iuolaikinés futbolo akademijos
ivaizdj |

3. Akademijos jaunimo ugdymo ir (ar) rengimo programos uZdaviniai:

e formuoti Akademijos Zaidimo filosofijg, parengti zaidimo modeliy apradus;

e aprasyti didaktinius treniruo&iy principus, treniruotés struktiirg;

e parengti atletinio ugdymo, technikos-taktikos ugdymo planus; '
e parengti metinj, ménesinj (mezociklai-), savaitinj (mikrociklai) treniruo¢iy plana;
e sukurti treniruoCiy kategorijy ir pratimy duombaze;

» sudaryti Zaidéjy profilius ir jy rengimo individualius planus.



I. ZAIDIMO FILOSOFIJA

|. Esant silpnesniam ar lygiaver¢iam varzovui dominuoti aik3teléje (kontroliuojant tempg),
Zaisti | priekj ir agresyviai (i$vengiant praZangy). Esant stipresniam varZovui leistis j vidutinj
gynybinj bloka ir Zaisti per greitai bégandius 7, 11 ir 9 zaidéjus. Bet kokioje situacijoje | aikste eiti
tik nugaléti.

3. Rungtynes pradéti taktine ,,1-4-3-3“ arba ,,1-4-5-1“ schema, leidZiant taktinés situacijos
lankstumui (priklausomai nuo Zaidéjy stiprybiy/silpnybiy, varZovo silpnybiy ir rungtyniy eigos).

4. Zaidima pradéti jzaidZiant kamuolj nuo varty, didZiausia démesj kreipiant techninei/taktinei
kokybei, akcentuojant Zaidimg j priekj (diagonalis ir vertikalls perdavimai) atkertant linijas.

5. Visos komandos atsakomybé — atakuoti ir gintis. 6 Zaidéjai galvoja apie atakg ir 5 — apie

gynyba. _

6. Kamuolio kontrolés metu: ieSkoti ,,astriy* perdaiﬁmq j laisvas zonas (prioritetas —KrasStai),
kurti situacijas kradtuose ,,1x17, “2x1*%, . ,3x2*. Tikslas — apeiti varzovy gynybinj blokg kraStas-
vidurys-krastas arba vidurys-vidurys-krastas. Zaidéjams imtis individualiy veiksmy, kurie
pasibaigty progy kiirimu. Atakos uzbaigimas po perdavimo i§ kraSto (pageidautina — velyvas
Zzemas perdavimas).

7. Greita tranzicija i$ atakos j gynyba ir atvirk$¢&iai (5 sekundziy ,,presingo™ taisyklc,
nepavykus — leidziamasi Yemyn iki vidutinés zonos ir kylama aukstyn spaudZiant varzova
akcentuojama dvikovy jéga/agresyvumas). Tranzicija i§ gynybos | ataka per perdavima j
priekj/diagonaly (j priekj), greita ataka po standértiniq situacijy.

8. Gynybos blokas formuojamas 40x35 metry, gynybos metu jis islicka kompaktiskas tiek |
aylj tiek j plotj.

9. Individualis (kiirybiski, iniciatyvis, iSradingi) veiksmai yra vertinami bet kurioje
situacijoje, ypac¢ atakos zonoje (varzovy aikstés puséje).

10. Standartiniy situacijy mokymas — prioritetas. Gynyba prie standarty, dvikovos (iSvengiant

prazangos) ir atidus Zaidéjy dengimas i§vengiant jvarcio.



II. ZAIDIMO MODELIAI

I zona: saugumas, tikslumas, be rizikos arba labai mazai rizikos.

II zona: judéjimas, iniciatyva, vidutiné rizika.

111 zona: kurybingumas, judesiai, didelé rizika.

I zona: kamuolio perémimas, i$saugojimas, perdavimas | priek|.

II zona: atriis perdavimai, intensyvus judéjimas be kamuolio, kiiryba.

I11 zona: atakos uzbaigimas, jvar¢io pelnymas



Eil.
Nr.

6.

III. METINIS VARZYBU IR STOVYKLU PLANAS

Metinis varzyby tvarkarastis iki 2022 liepos

Komanda, grupé, amzius

Minijos FA, U-17 2005 mety gimimo
(U-17 Pirma lyga)

Minijos FA, U-16 2006 mety gimimo
(U-16 Pirma lyga)

Minijos FA, U-14 2008 mety gimimo
(U-14 Pirma lyga)

Minijos FA, U-12 2010 mety gimimo
(U-12 Regiony lyga)

Minijos FA, U-11 2011 mety gimimo
(U-11 Regiony lyga)

Minijos FA, U-10 (2012 mety
gimimo)

Minijos FA, U-9 (2013 mety gimimo)
Minijos FA, U-8 (2014 mety gimimo)

Minijos FA, U-7 (2015 mety gimimo)

Oficialios
rungtyneés

14

10

Kontrolinés
rungtynes

12
12

12

15

20

20
20

20

Turnyrai

Stovyklos



IV. MEZOCIKLAI (TRENIRUOCIU BLOKAI)

Atsizvelgdami | LFF rekomendacijas sudaréme treniruodiy mezociklus. | 3esiy-
aStuoniy savaiciy treniruociy ,.blokus“ jeina technikos mokymas, kartojimas, taktikos mokymas ir
kartojimas, psichologinis rengimas. Visas metinis planas sudarytas i§ $esiy mezocikly U13-U19
amzZiaus grupése ir i§ keturiy mezocikly U7-U12 amZiaus grupése. Atsizvelgiant j mety laikus ir
oro sglygas, ne visi ,,blokai* yra vienodo ilgio. Jeigu standartinis treniruoéiy ,,blokas” trunka 6
savaites, tai tre¢iam ir ketvirtam blokui yra skiriamas ilgesnis laikotarpis, kadangi gruodZio-kovo
menesiais ne visada jmanoma i8pildyti visus i$sikeltus tikslus dél treniravimosi patalpy tritkumo,

dideliy Salciy lauke ar ne visada spéjamo nuvalyti sniego nuo aik3tés.

I mezociklas 2021.12.12 - 2022.02.13

Kontroliuojant kamuolj

-

Praradus kamuolj

JZzaidimas nuo varty: iniciatyva su kamuoliu (1
zonoje), puses keitimas (2 zonoje), jzaidimas be
spaudimo

Spaudimo strategija: vidutinis blokas

Progresyvi kamuolio kontrolé: aiskus
rombas/trikampis (centro saugai-puoléjas). Per
gynybinj bloka (leidziantis ir palaikant
puoléjams). Progresyvumas (zaidimas j priekj)
lauzant gynéjy linijas

Gynybiniai principai: gynybinio bloko
formavimas. Linijos laikymas — gynéjai.
Blokas 30-45m: uzdarant vidurj, kilti ir
spausti auks$tyn. Judéti kamuolio kryptimi -
gynéjy ketvertas.

Galimybiy ir progy kiirimas: sprendimy
priémimas infiltruojantis (jkertant) saugui.
Atakuojanciy saugy jkirtimas (infiltracija). Kurti
progas jkertant (infiltracija), pageidautina
vélyvam perdavimui " '

UZzbaigimas: jkertant (smiigis, vélyvas
perdavimas-smiigis). Smugiu i§ uz baudos
aiksteles

Tranzicija K- j K+

Tranzicija K+ j K-

Nenumatytos situacijos: greitas kamuolio
jzaidimas (baudos/laisvas smiigis). Greita
tranzicija per labai greitus standartus
(netikétumas)

Perimti nedelsiant: individualus-neigiamas-
~presingas®. Individualus (neigiamas)

| zaidéjo su kamuoliu spaudimas

Standartai +

Standartai -

Baudos smiigiai i§ abiejy pusiy/krasty (j varty
pusg ir nuo varty puses)

Gynyba prie standartiniy situacijy (j ir nuo
varty pusés)




IT mezociklas 2022.02.14 —2022.03.20

Kontroliuojant kamuolj

Praradus kamuolj

|Zzaidimas nuo varty: eliminuojant varzova (1
zonoje), formuojant zaidéjy skaiciaus pranasumag
(1 zonoje), jzaidimas su spaudimu

Spaudimo strategija: aukstas blokas
(spaudimas ] krasta, kraste).

Progresyvi kamuolio kontrolé: aplink gynybinj
bloka (Zaidziant ,,1v1* krastuose). Progresyvumas
(zaidimas j priekj) eliminuojant varZova.

Gynybiniai principai: iSvengti skersy
perdavimy i$ krasto j baudos aikstelg.

Galimybiy ir progy kuirimas: sprendimus priima
krastiniai zaidéjai (puoléjai/gynéjai). Perdavimas
1§ krasto (velyvas) (puoléjai/gynéjai). Progy
karimas vélyvam perdavimui i§ krato.

UZbaigimas: sprendimo priémimas, perdavimas ar
smiugis (krasto puoléjai/gynéjai). Prie skerso
(veélyvo) ar smugio i$ astraus kampo.

| Smigiavimas uzbaigiant ataka i§ baudos aikstelés
(po vélyvo skerso). :

Tranzicija K- j K+

Tranzicija K+ j K-

Zaidéjo su kamuoliu perdavimas j tarpa (akcentas
keisti pusg). Greita tranzicija kuriant progas ,,1x1°
su vartininku.

Gynybos pertvarkymas testi beglmq
(nepavykus auks$tam ,,presingui® grjzimas j
savas pozicijas) Uzdaryti centring aikstés
dalj ir leistis j vidutinj ar | Zema bloka.

Standartai +

Standartai -

Baudos smiugiai i§ 1T zonos.

Gynybos organizavimas prie baudos smigio
i$ 11 zonos

Minijos FA III mezociklas 2022.03.21 — 2022.04.17

Kontroliuojant kamuolj

Praradus kamuolj '

[zaidimas nuo varty: greitas vartininko jvedimas (1
zonoje), per centro saugus (2 ZOI‘!O_]C) (Greltas)
_Jvedimas/pradéjimas

Spaudimo strategija: Vidutinis blokas

Progresyvi kamuolio kontrol¢: aplink gynybinj
bloka (kei¢iantis vietomis, bégimas pro
nugara/priekj). Per gynybinj bloka (per tredig
zaidéja). Progresyvumas sukantis j priekj ir/ar
varymas (infiltracija) su kamuoliu j vidurj.

Gynybiniai principai: maisytis/ateiti padéti
ir sukurti Zaidéjy persvara. Pasaugojimas/
individualios gynybos i$laikymas, vengiant
iSmusti kamuolj slystant. Sutelkti démesj j
kamuolio perémima/numatyma

wperskaityma

Galimybiy ir progy kurimas: sprendimus priima
Zaidéjas su kamuoliu. Kurti progas individualiais
kiirybingais veiksmais

UZbaigimas: sprendimus priima Zaidéjas su
kamuoliu. Uzbaigimas individualiais kiirybingais
veiksmais (driblingas+smugis)

Tranzicija K- j K+

Tranzicija K+ j K-

Bégantiems zaidéjams iSvengti nuosalés spasty.
Greita tranzicija kuriant progas .,1v1“ su paskutiniu
gynéju.

13

Perimti nedelsiant: staigus ,,presingas
(artimiausi Zaidéjai) per 4-6 sekundziy
taisykle

S —



Standartai +

Standartai -

11 m baudiniai.

Gynybos organizavimas prie kampiniy
(individualus dengimas)

Minijos FA TV mezociklas 2022.04.18 — 2022.05.22

Kontroliuojant kamuolj

Praradus kamuolj

|zaidimas nuo varty: komanda pasidalina per dvi
zonas (1 ir 2 zonoje). [zaidimas sukuriant erdves.

Spaudimo strategija: Vidutinis blokas (tarp
1L ir Il zony). Vidutinis blokas: leidimas
Zaisti j vidurj ir spaudimas viduryje i visy
pusiy (,,voratinklis®)

Progresyvi kamuolio kontrolé: rombas/trikampis
(apeiti kra$tinj Zaidéja pro nugarg). Aplink gynybinj
bloka (jungiantis krastiniam gynéjui krastu).
Zaidimas j priekj (progresyvumas) per
besijungiancius krastinius gynéjus.

Gynybiniai principai: gynyba nuo skersy
kamuoliy. Antras kamuolys. Gynyba
centre (aiksteléje) po skerso perdavimo.
Atkovoti antra kamuolj

Galimybiy ir progy kiirimas: Perdavimas i3 kradto
(ankstyvas), perdavimas i$ krasto (,,normalus®).
Progy kiirimas jvarciui jmusti po
ankstyvo/normalaus skerso i§ krasto.

UZbaigimas: po perdavimo i krasto. Smiigiavimas
uzbaigiant ataka po skerso i3 krasto. '

Tranzicija K- j K+

Tranzicija K+ j K-

Spec. situacijos: puoléjo kamuolio trajektorijos
skaitymas, numatymas, greita tranzicija per
sprendimo priéméjg ir besijungiantj Zzaidéjg j ataka
(pageidautina j krastg diagonalus/vertikalus
perdavimas kei¢iant puse.)

Perimti nedelsiant, kolektyvinis
»presingas®. Kolektyvinis oponento su
kamuoliu ,,presingas® priver€iant jj klysti.

Standartai +

Standartai -

Kampiniai abi pusés vienu lietimu (j ir nuo varty)

Gynybos organizavimas prie kampiniy
(miksas 2-3 zonose, kiti individualiai).

V mezociklas 2022.05.22 - 2022.06.30

Kontroliuojant kamuolj

Praradus kamuolj

|zaidimas nuo varty: ilgas kamuolys puoléjui (3
zona). [zaidimas ilgu kamuoliu.

Spaudimo strategija: aukstas blokas
(totalus spaudimas); aukstas blokas,
»Svytuoklinis™ ,,presingas®.

Progresyvi kamuolio kontrolé: per/vir§ bloko
(puoléjas atdoka/saugas iSeina i§ savo zonos). Per
bloka (perdavimas ir Zaidimas -2 ,.sienele®).
Progresyvumas /zaidimas j priekj per ,.jkirsk ir
iSeik™ arba ,,perduok ir bék/zaisk (sienele)*

Gynybiniai principai: gynyba prie ilgo
auksto kamuolio. Visada gintis
priklausomai nuo kamuolio padéties, savo
oponento padéties ir savy varty (sekti
situacija).

Galimybiy ir progy kirimas: sprendimy priémimas.
Atakuojancio saugo jkirtimas (infiltracija). Kurti

9




progas per individualius kiirybingus veiksmus
(individualus zaidimas, ,,sienelé”, zaidimas j tarpa,
per trecia).

UZbaigimas: sprendimu priémimas per jKirtimus
»infiltracija™ (smiigiavimas vienu dviem lietimais
po infiltracijos). Smugiavimas jsiverziant i$ uz
baudos aikstelés j baudos aikstelg. Uzbaigimas

jkertant (infiltruojantis) vidurio saugui be kamuolio.

Tranzicija K- j K+

Tranzicija K+ j K-

Spec. situacijos: kampiniai ir laisvi smuigiai. Greita
tranzicija per labai greitag kamuolio jzaidima po
baudos / laisvo smagio K-.

Gynybos pertvarkymas. Gynyba ilsintis.
AukStas presingas prie smiigio nuo varty
(organizavimas).

Standartai +

Standartai -

Kampiniy i§ abiejy pusiy automatizmas /
kiirybingumas judéjimas ir bégimas.

Gynyba varZovui musant 11 m baudin;.

VI mezocikias

Kontroliuojant kamuolj

Praradus kamuolj

Jzaidimas nuo varty: per automatizma. kartoti,
prisiminti nepavykusias situacijas. [zaidimas per
automatizmg.

Spaudimo strategija: Zemas blokas
(aktyvus Zaidimas, spaudimas Zemame

bloke)

Progresyvi kamuolio kontrolé: per bloka (puoléjas j
/saugas i8). Vir§ bloko (atakuojantys zaidéjai
apsikei¢ia vietomis). Progresyvus kamuolio
judéjimas per jkirtimg (infiltracija) be kamuolio.

Gynybiniai principai: grizimas ir iéjimas
i/i8 16 m. Neduoti galimybés smugiuoti
(gynybinis iSmusimas/iSnesimas), kity
varianty nesvarstydamas. Aiksteléje ir uz
jos (16m): be kamuolio i§musimo,slystant
ir klaidy.

Galimybiy ir progy kiirimas: sprendimy priémimas
per jkirtusj zaidejg / jkirtusio zaidéjo (individuals
veiksmai, perdavimas). Kurti progas per jkirtimus
(infiltracija).

Uzbaigimas: sprendimy priérﬁimas Codv T ar 21"
prie§ vartininka). Imus§imas / uzbaigimas ,,1v1*
pries vartininka.

Tranzicija K- j K+

Tranzicija K+ j K-

Atstatyti gynyba — Kkilti aukstyn ir puoléjy gynyba
(ginasi puolejas). Greita tranzicija per galimybiy
miksg (tarpai tarp gynéju, ,,1v1%, bégantys Zaid¢jai
ir panasiai)

Pagal pasirinkta strategija. Miksas Zemo,
vidutinio ir auksto ,,presingo®

Standartai +

Standartai -

Standarty miksas su galimybe jmusti.

Gynybiniy principy miksas prie standarty
(kampiniai, baudos smiigiai. Zoniné

‘gynyba, individuali gynyba, miksas.) |

U7 - U12 mezociklai pridemami priede nr 1.

10




V. MIKROCIKLAS

Tipiné savaite (U13-U14-U15-U16.U17-U19

Suaktyvinimas |

Laisva

Kondicjos lukymas

Peatisal’ veiksnay kontentas|

Erdves

11




VI. TRENIRUOTES DIDAKTINIAI PRINCIPAI

1. Daug kamuolio lietimy.

2. Kiekviename pratime naudoti kairg ir desing kojas.

3. Kartojimas — automatizacija — sinchronizacija (vienodas zaidéjy judéjimas).

4. Pazintiniy (kognityviniy) gebéjimy vyravimas treniruotéje: koncentracija + komunikacija +

démesys + tinkamas laikas veiksmui atlikti + erdvés suvokimas.

5. Atliekamo pratimo sudétingumo didéjimas: lengva — sunku — sudétinga.

6. Logiska treniruotes pratimy ir Zaidimy struktira.

7. Nuo i83ukio iki varzymosi tarpusavyje.

8. Daug galimybiy Zaidéjams priimti sprendimus.

9.,,1-2-3" principas (kamuolio kontrolé, mgstymas, Sprénb’imo priemimas), ,,1-2% principas

(kamuolio kontrolé, sprendimo priémimas), 1 principas (sprendimo priemimas).

10. Pratimai prasideda nuo Zaidéjo turinéio kamuolj judesyje (veiksme) ir su technikos veiksmu
(igiidziu). |

11. Uzuominos, aikstés erdvés Zymejimas stoveliais, stoveliy pasalinimas (treniruotéje galima

naudoti stovelius, kurie Zaidéjams yra kaip uzuominos, kur jiems bégti ar atlikti perdavima.

Rungtynése néra stoveliy, todél treniruotés eigoje stoveliai turi palaipsniui buti pasalinami i aikstés).

12. Balansas tarp ritmo, tempo, intensyvumo ir atsigavimo. ¢

13. Maksimalus vartininky jtraukimas j techniniy pratimy atlikima kojomis.

14. Stengtis, kad pratimai vykty kaip ,,uzdarame rate®, kad jie bity nenutriikstantys ir zaid¢jai juose

nuolat dalyvauty.

12
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TRENIRUOTES PRADZIA

AFSILIMAS (10 min.); Yreniruoic pradcdama nuo apsilimo, kuriame daZniausial nandojamas
kamuolys. Apsilimas taip pat skirtas koordinacijai lavinti, ritmikai ir kamuolio Zongliravimui.

ZAIDEJO PROFILIS

Iﬂlﬂﬂjf) pmﬁho ugdvmue DS mm) Vreniruotes Aa\m urios metu zau§e1a1 mokomi ?u’c\::o\o

technikos. Tai viena svarbiausiy treniruotés daliy, kuri padeda parengti auksto lygio Zaidéjus
vyresnems amziaus grupéms, sugebanCius jveikti visus Kylantius sunkumus rungtynese su

kamuoliu esant varzovy spaudimui. Si treniruotés datis skirta: kamuolio valdymui (technika),
kiino valdymui (jvairiis judesiai, jgiidziai), smegeny stimuliacijai/smegeny vystymuisi.
Pratimy metu atlickama daug kartojimy. Atlikus technikos veiksmus daug karty atsiranda
veiksmy atlikimo automatizacija. Zaidéjai jauname amzZiuje nuolat kartodami futbolo technika,
véliau visus veiksmus atlieka automatiskai vyresni.
ZAIDIMO STILIUS
Poziciniai Zaidimai / Zaidimai esant varfovy pasiprieSinimui (25 min.): Sioje treniruotés dalyje
naudojami . Rondo™ pratimat, bet su aiSkial €skirtomis gozicijomis, uZdaviniais’ v esant
varz:.wq pasipricsinimui. Tai pratimai, Kusiuose keli zaide)nt allicka perdavimus Ssant varzovy
spaudimui.
ZAIDIMO PRINCIPA(
Teminiai aidimai (25 min.): Treniruotés pabaigoje naudojami pratimai/zaidimai. kuriuose
atsispindi varZybiniai momentai. Sioje dalyje naudojami tie elementai, kuriy buio mokoma
treniruotéje, pvz. atakos uzbaigimas, gynyba, tranzicija. Sioje treniruotés dalyje atsispindi
..Zaidéjo profilio” ir ..Zaidimo stiliaus® treniruo¢iy daliy elementai.
TRENIRUOTES PABAIGA
Atvésimas (5 min.): $ioje dalyje galima atlikti linksmus pratimus ar tiesiog su Zaidéjais aptarti

treniruote.
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VIII. PRATIMU PAVYZDZIAI

2. I8éjimas i§ ,,presingo®.
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