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REGIONAL TALENT PROMOTION

CONTENT CALENDAR 2025
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07.28 08.28 09.28 10.28 [Tue | 11.28
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REGIONINIAI TALENTUY CENTRAI ‘

Gaires Treneriui

y

Trenerio elgesys

> >

> >

Kreipti demes;
Laikykites pasirinkty
tiksly (jei tikslas yra
atakos veiksmai treneris
komentuoja ir taiso tik
atakos veiksmus
Judeti aiksteje, rasti
tinkamiausia pozicijg
stebejimui

Motyvuoti zaidejus
Stebeti

Taisyti

Nekreipkite demesio j per
daug klaidy tuo paciu metu
Sutelkite demesj j pagrindus
(o tai gali nuvesti prie
sekmes)

Bukite jtikinami, teisingi ir
tikslls

Taisykite teigiamomis
emaocijomis

Suteikite pasitikejimo
zaidejams

Pakeiskite balso tona
komentaruose

Skatinkite zaidejus jsivertinti
patiems

Kiekviena intervencija
reikalauja improvizacijos ir
vaizduotes.

KARTOJIMAS YRA PAGRINDINIS MOKYOSI PRINCIPAS

Trenerio jsikiSimas

A Kada ir kaip jsikisti? (bendra
veiksmao vizija, tada konkreti
vizija)

A Kada taisyti? (ISkart po
veiksmo ar po jo ?)

A Kokios korekcijos priemones?

. ZodZiai
- Gestai
- tiesioginis jsitraukimas
A |traukti zaidejus
- prisiminti iskeltg tikslg
- sutelkti demesj j problemg
- klauskite zaidéjo (-y),
- klausykite jy
-skatinti bendradarbiavima

A Pakartokite paaiskinima,
demonstravimg, vykdymg,
riga.
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Gaires Treneriui /\
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REGIONAL TALENT PROMOTION

Training Structure

=®=

B

CHALLENGES
MOVEMENT 200/300
Body touches
preparation jugling
CREATIVITY CREATIVITY

CORDINATIO SKILLS

10 minutes

DRIBBLE:
200/300
touches
Bilaterally
CREATIVITY

SHORT/LONG
/
CHIP/CROSS SCORE:
BALL_CUNTR[J Shot/Head
L: _LOW Bilaterally
ball/High ball/ TIMING
Bilaterally 'Y

DRIEN.TATION

| PASSING S FINISHING

40 minutes

g/ ACTIVISATION,

SPEED
In all
directions
Bilaterally
Change of
RHYTHM

7

DRIBBLE

OFFENSIVE
MOVEMENT
in air
COORDINATION

DUEL 1/1

SCORE,
BIG-SMALL
SIDE GAMES

GAME

20 minutes

FIRST MAIN PAR],

J SECOND MAIN PARf=



REGIONAL TALENT PROMOTION

#1 Training Session

Ix1

Dribbling preparation

Pratimo eiga:
Zaidéjqjudéjimas laisvame plote
valdant kamuolj jvairiais kamuolio

ontroles budais. Po trenerio vaizdinio,
garsinio signalo Zaidéjy reakcija j
pazymeta plota.

UZduotys:
Kamuolio kontrole jvairts budai
(greitis,atstumas,krypties keitimas)
Reakcija, orientacija, pakelta galva

10 minutes

Dribbling

Pratimo eiga:

Zaidéjq pradine padetis ant galines linijos.
Juodas zaidéjas pradeda veiksma, geltonas
reaguoja ir pats pradeda.

Zaidéjas varosi (visuomet tolima koja) kamuolj
link stovelio (varZovas)
atlieka posukj. Toliau varymosi kamuolj link

du posidkius smagiuoja j vartus. Abu zaidéjai
veiksmus atlieka tuo pat metu.
UZduotys:

Kamuolio kontrolé (neatsileisti nuo saves).
Kamuolio varymas tolima koja.
Galvos kelimas varantis kamuolj ir atlikus
driblinga.

Tempo kontrolé: deseleracija pries ir
akseleracija po posukio.
UZbaigimas.

Reakcija, orientacija,

40 minutes

] ACTIVISATIO

ir susilygings su Juo \jang & stovy. Zaidejas su kamuoliu atlieka perdavima

ntro stovelio ir atlieka posukj ties juo. Atlikesy i pasizidreti per petj [

FIRST MAIN PART

Pratimo eiga:
2aidéjui su kamuoliu aktyvavus kamuolj (atlikus
lietima), prasideda veiksmas.
Geltonas Zaidéjas (atakuojantis) atSokinéja j kamuolj,
Tuo metu juodas Zaidéjas (besiginantis) béga aplink

vartelius. Atakuojantis Zaidejas pasitikdamas kamuolj

skenavimas) kurioje puseje yr.

daugiau laisvos erdves ir j jg priimineti kamuolj. Po

priemimo smuagiuoti j vartus (jei yra galimybé] arba
Zaisti 1 ir susikurti galimybe smagiui.

UZduotys:

Erdves skenavimas pries priimant kamuolj.
Geras kamuolio priemimas.
Smdgiavimas arba Zaidimas 1v1 susikuriant momenta
smugiui.

Reakcija j prarasta/perimta kamuolj

—-

3X3 zone game

Pratimo eiga:

Futbolas 3v3. Po vieng is atkuojancios ir
besiginancios kamandy zaidejg pradeda
"galineje zonoje".

ZaidZiama 2v2 su galimybe pereitj j 3v3.
Perdavimo metu zaidejui j galing zong jie
yra aktyvuojami.
Jvartis pelnomas tik is galines zanaos.
Kamuoliui isejus is zaidimo pradine padetis
2V2.

UZduotys:

Judejimas erdveje susikuriant sau
perdavimo linijas ir pranasuma pries
varzova.

Vertikamus Zaidimas ir kamuolio
pasitikimas.

Viso aikstes plocio iSnaudojimas.
Zaidimas 1v1 arba 2vl situacijy sukdrimas.

20 minutes

] SECOND MAIN PARES
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#2 Training Session

Dribling/Turning/1x1

10 minutes

Dribbling preparation

Pratimo eiga:
Kamuolio valdymas, didelis lietimy
skaicius, sinchronas.

UZduotys:

Artima kamuolio kontrole, tinkamas
atstumas iki manekeno norint
suformuotijgudj, judejimas j kaire ir
deSing, Sinchronas, timingas, jgudziui
geréjant greicio didinimas tobuléjant

9]
(e
+—
-]
=
£
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Dribbling/Turning

Pratimo eiga:

Geltonas zaidéjas pradeda veiksma,
juodas reaguoja ir pats pradeda.
Atliekamas klaidingas judesys pries
pirma stovelj (varzova) ir du posikiai
skirtingomis kojomis.

UZduotys:
Kamuolio kontrolé (neatsileisti nuo
saves).

Kamuolio varymas tolima koja.
Galvos kelimas varantis kamuolj ir
atlikus driblinga.

Tempo kontrole: deseleracija pries ir
akseleracija po klaidingo judesio ir
posukKio.

Reakcija, orientacija, pakelta galva

] ACTIVISATIO

] FIRST MAIN PAR]

Pratimo eiga:
Zaidejai be kamuolio (atakuojantys), apibéginéja
vidurinj stova pries priimant kamualj.

Tuo metu Zaidéjai su kamuoliu atlieka
perdavimg savo komandos draugui ir bega
spausti varzova 1vl.

Vienai iS pory uzbaigus ataka pirmiau,
pereinama j situacijg 2v2.
UZduotys:

Kamuolio kontrole (neatsileisti nuo saves) ir
kamuolio varymas tolima koja.

Kdno padetis ir aikStés matymas (skenavimas)
pries priimat kamuolj.

Kamuolio spaudimas neduodant varzovui laiko
priimti sprendima.

Zaidimas 1v1. Reakcija ir orientacija pereinant j
situacijg 2v2.

3X3 zone game

END;ZONE

END/ZONE

END/ZONE!

END/ZONE®

Pratimo eiga:
Zaidimas 3v3 su galinémis zonomis.
| galine zong galima patekti skirtingais
bUdais: neapribojant, jdriblinguojant,
atliekant perdavima beganciam j zana.

UZduotys:
Judejimas erdveje susikuriant sau
perdavimo linijas ir pranasuma pries
varzova.
iso aikstes gylio ir plocio iSnaudojimas.
Zaidimas vl arba 2vl situacijy
sukdrimas.

20 minutes

] SECOND MAIN PARES
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#35 Training Session

Dribling/feint

Dribling/Feint

Dribling/Feint

Pratimo eiga:
4 skirtingos kamuolio valdymo

Pratimo eiga: >
stoteles. Zaidejy judejimas ratu.

Zaidéjq judejimas laisvame plote
valdant kamuolj jvairiais kamuolio
kontroles badais. Po trenerio
vaizdinio, garsinio signalo zaidejy
reakcija j pazymeta plota.

Uzduotys:
Kamuolio kontrolé jvairts budai
(greitis,atstumas, krypties keitimas)
Reakcija, orientacija, pakelta galva
abiejy kojy valdymas, didelis lietimy
skaicius, greitis, klaidinami judesiai,
posukiai.

10 minutes
40 minutes

UZzduotys:
Kamuolio kontrole jvairds budai
(greitis,atstumas, krypties keitimas)
Reakcija, orientacija, pakelta galva

] ACTIVISATIO

Pratimo eiga:
(25 x 40])

Zaidéjai driblinguos i$ vienos srities j kitg, o
viduriniai zaidéjai stengiasi perimti nors vieno
Zaidéjo kamuolj. Zaidéjy su kamuoliu tikslas
pravaryt kamualj j kitg aikstes puse pro
vartelius ir uzbaigti ataka.
Progresija - daugiau besiginanciy zaidejy, laiko
limitas, tam tikras varymo-driblingo
parinkimas.

UZduotys:
Kamuolio kontrole jvairds badai
(greitis,atstumas, krypties keitimas)
Reakcija, orientacija, pakelta galva

abiejy koju valdymas, didelis lietimy skaicius,

/ FIRST MAIN PAR dinami judesiai, posukKiai

Ax4; 5x5
Game form

Pratimo eiga:

Zaidimas su apribojimu, kad prieé
musant j vartus reikia driblingu
prasivaryt pro vartus. Kiek komanda
varty panaudos driblingo metu tiek
imusus jvartj skaiciuosis rezultate.
2 vartai = 2 jvarciai (jei jmusti)
3vartai = 3 jvarciai

Uzduotys:
Kamuolio kontrole jvairts badai
greitis,atstumas,krypties keitimas)
Reakcija, orientacija, pakelta galva
bieju kojy valdymas, didelis lietimy
kaicius, greitis, klaidinami judesiai,
posukiai

20 minutes

] SECOND MAIN PARES
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#4 Training Session
2x1/3x2 with majority 2x1/3x2 transition

4x4; 5x5

Game form with majority

Warmup with ball

EEER i oo Pratimo eiga:

Zaidimas su Zaidybine persvara

. 2 Pratimo eiga: Pratimo eiga: atakoje 3x2:4x3.
~ Pratimoeiga: Zaidimas 2x1 su uzbaigimu ir tranzicija Zaidimas su Zaidybine persvara atakoje 2x1 Atakuojantys pereje j varzovu puse
Ka.n:jl'l.?llo va&dyvmast..pelrdtawrpas. 3x2 (ataka-ginyba) Dvi ar trys aikételés pagal Zaidéju skaiéiq.. ZaidZia visad su Zaidybine persvara
" u E“érgs;mealgzgrli\ljlgea%mIS' 0 5 _ Atakuojantys pereje j varzovu puse Zaidzia G 4x3
a W Uzduotys: visad 2x1 a
5 5 5 Iniciatyva, drasus Zaidimas 5 Uzduotys:
= - Uzduotys: ~ = £ Tinkama ir geras pirmasis lietimas i e c Iniciatyva, drasus Zaidimas
= Kamuolio kontrole jvairus budai E prieky Iniclatyva, drasus saidimas = | Tinkama ir geras pirmasis lietimas i
=) [gre|t|s,§tstumas,krygt|es REIt.I.maS.] =) Stebeti gynejo kiino pozicija, veiksmus Tinkama ir geras ’pirmasis lietimas i prieky | = prieky
Stiprus t'RSlUSRDO‘?gdn?i“’s'mas abejomis i Parodyti nuéjima j vieng puse ir Stebeti gynejo kiino pozicija, veiksmus = Stebeti gynejo kuno pozicija,
susikurti ploto kitoje 1 AdFERE o i i i veiksmus
Tinkalrlnas Pirmas,,“e“masj plota Uébégimaspper nugajrq. AUt nuejlrglqo{cgliirlzjzuse reusikurt Parodyti nugjima j vieng puse ir
Re.akcua, orientacija, pakelta galva L I ———— susikurti ploto kitoje
Judéjimas imituojant Zzaidima atakoje 2 Uzbegimas per nugara.

3. uzbegimas per nugara

] ACTIVISATIO

] FIRST MAIN PART

] SECOND MAIN PARS




REGIONAL TALENT PROMOTION

#5 Training Session

Passing/Receiving

Passing/Receiving

Pratimo eiga:

Zaidéjq judejimas laisvame
perduodant kamuolj savo spalvos ar
poros draugui. Po trenerio vaizdinio,

garsinio signalo Zaidéjy reakcija ir
perdavimas draugui j pazymeéta plota

UZzduotys:

Tikslus stiprus kamuolio perdavimas
Tinkamas pirmasis lietimas
Kamuolio kontrole jvairts budai
(greitis,atstumas, krypties keitimas)
Reakcija, orientacija, pakelta galva

Lenktyniavimas, konkurencija

10 minutes
40 minutes

Passing/Receiving

Pratimo eiga:
Pratimo eiga: Kamuolio kontrolés pratimas su kryptimi.
Perdavimo atsidengimo pratimas, kur . _ Tam tikras lietimy skaicius
duodu ten einu Zaidziama 90s. pauze 60s. 5-7 serijos pagal zaidejy
lygj ir pasiruosima
UZduotys:

Tikslus stiprus kamuolio perdavimas
Tinkamas pirmasis lietimas
Kdno pozicija
Reakcija, orientacija, pakelta galva,
timingas

Uzduotys:
Kamuolio kontrole
Tikslus, stiprus perdavimas (vidine pédos dalimi)
Kamuolio stabdymas j laisva plotg(erdve)

Atlikus tam tikra skaiciy perdavimy skaiciuojami

kaip jvarciai

Reakcija, orientacija, pakelta galva
Komunikacija pries priimant perduodant kamuolj
tikslumas, stiprumas, vidine pedos dalimi, po tam
tikro perdavimy skaiciaus atsiranda galimybe

~

zbaigt jvarciu

] ACTIVISATIO

J FIRST MAIN PART

Game form
with tasks

=l

Pratimo eiga:
Perdavimo Zaidimas su uzbaigimo zona +
2 joker
Tam tikras lietimy skaicius
Reikalingas tam tikras perdavimuy
skaicius del galimybes jeit j uzbaigimo
zona. gavus perdavima zonoje
skaiciuojamas jvartis
UZduotys:
Kamuolio kontrole
ikslus, stiprus perdavimas (vidine pedos
dalimi]
amuolio stabdymas j laisva plota(erdve)
Atlikus tam tikrg skaiciy perdavimy
alima jeit ir perduot kamuolj j uzbaigimo
zong
Reakcija, orientacija, pakelta galva
Komunikacija pries priimant perduodant
kamuolj

20 minutes

] SECOND MAIN PARES



e
REGIONAL TALENT PROMOTION

#6 Training Session
Passing/Receiving

Game form
with tasks

Passing/Receiving

Passing/Receiving

) Pratimo eiga:
Zaidimas 4x4 +2+2 joker

Pratimo eiga: Tam tikras lietimy skaicius
. . Zaidimas 4x4 +2+2 joker Reikalingas tam tikras perdavimy skaicius
Pratimo eiga: , Prgtlmol eiga: : Tam tikras lietimy skaicius del galimybés uzbaigt smugiu j vartus.
Zaideju judéjimas laisvame plote valdant Perdavimo atsidengimo pratimas, kur Reikalingas tam tikras perdavimy skaitius dél gavus perdavima zonaoje skaitiuojamas
kamuolj jvairiais kamuolio kontrolés duodu ten einu galimybés uZbaigt smugiu j vartus. gavus jvartis. Perdavus kamuolj savo spalvos

0 bUdais ir perdavimais. Po trenerio 0 5 perdavima zonaoje skaiciuojamas jvartis. w0 joker jis jeina j Zaidima.
\4 vaizdinio, garsinio signalo Zaidejy reakcija a Uzduotys: Perdavus kamuolj savo spalvos joker jis jeinaj | 12
=) kamuoliy pasiketima. - Tikslus stiprus kamuolio perdavimas Zaidima. =) UZduotys:
= Uzduotys: = Tinkamas pirmasis lietimas = Kamuolio kontrolé
E Kamuolio kontrole jvairus budai = KGno pozicija UZduotys: S ikslus, stiprus perdavimas (vidine pédos
o (greitis,atstumas krypties keitimas) = Reakcija, orientacija, pakelta galva, Kamuolio kontrole Q dalimi
Tikslus, stiprus perdavimas (vidine pedos < timingas Tikslus, stiprus perdavimas (vidine pédos dalimi) o amuolio stabdymas j laisvg plotg(erdve)

dalimi)

Kamuolio stabdymas j laisva plota(erdve)
Reakcija, orientacija, pakelta galva

Komunikacija pries priimant perduodant

kamuolj

tlikus tam tikrg skaiciy perdavimy galima
uzbaigt smagiu
Reakcija, orientacija, pakelta galva
Komunikacija pries priimant perduodant
kamuolj

Kamuolio stabdymas j laisva plotg(erdve)
Atlikus tam tikrg skaiciy perdavimy galima
uzbaigt smagiu
Reakcija, orientacija, pakelta galva
Komunikacija pries priimant perduodant kamuolj

/ FIRST MAIN PAR}, / SECOND MAIN PARJS

] ACTIVISATIO
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#7 Training Session

Passing/Receiving

10 minutes

Gates game

Pratimo eiga:
Kamuolio kontrole erdveje:
a) per laiko atkarpa pradriblinguoti per
kuo daugiau varteliy.
b) per laiko atkarpa atlikti kuo daugiau
perdavimy savo komandos draugams
per vartelius.

Uzduotys:
Orientacija erdvyje.
omunikacija pries priimant perduodant
kamuolj.
Kamuolio kontrole.
Tikslus perdavimas (vidine pedas dalimi)
Kamuolio priemimas j laisva plotg(erdve)

SCAN

40 minutes

Passing/Receiving

Pratimo eiga:

Kamuolio priemimas j erdve bei
posUkis arba klaidingas judesys ir
perdavimas j vartelius.
Zaidéjas be kamuolio jbega j pazymeéta
erdve, tuo metu priima kamuolj i$
pries jj esancio zaidejo.

UZzduotys:

Klaidingas (kGnu]) judesys pries
kamuolio priemima.
Kamuolio priemimas veidu.
Kamuolio kontrole.
Klaidingas judesys arba posukis.
Perdavimas j vartelius (tikslumui)

] ACTIVISATIO

] FIRST MAIN PAR]

Pratimo eiga:

Kamuolio priemimas j erdve bei posukis arba
klaidingas judesys ir perdavimas j vartelius.
Zaidéjas be kamuolio jbega j pazymeétg erdve,
tuo metu priima kamuolj iS pries jj esancio
Zaidéjo.

Uzduotys:
Klaidingas (kGnu]) judesys pries kamuolio
priemima.
Kamuolio priemimas veidu.
Kamuolio kontrole.
Klaidingas judesys arba posukis.
Perdavimas j vartelius (tikslumui)

20 minutes

] SECOND MAIN PARES

Game form
with tasks

Pratimo eiga:
Zaidimas 3v3,
Orientacija erdveje.
Jvartj galima pelnyti tik iS uZbaigimo
Zonos.
| uzbaigimo zong jeiti skirtigais budais
(driblingas, perdavimas...)

UZduotys:

Situacijy vl sprendimas.
Situacijy 2vl sudarymas.
Aikstes "didinimas" atakuojant ir
"mazinimas" ginantis.
Komunikacija prasant ir atliekant
perdavima.

Reakcija j perimtg arba prarasta
kamuolj.




REGIONAL TALENT PROMOTION

#8 Training Session

Passing/Receiving

Passing/Receiving

Pratimo eiga:
Zaidéjqjudéjimas laisvame plote valdant
kamuolj jvairiais kamuolio kontrolés

bldais ir perdavimais. Po trenerio
vaizdinio, garsinio signalo zaidejy
reakcija j kamuoliy pasiketima.
Uzduotys:

Kamuolio kontrole jvairds badai
(greitis,atstumas,krypties keitimas)
Tikslus, stiprus perdavimas (vidine

pedos dalimi)
Kamuolio stabdymas j laisva
plotg(erdve)
Reakcija, orientacija, pakelta galva
Komunikacija pries priimant perduodant

10 minutes

40 minutes

Passing/Receiving

Pratimo eiga:

A- Kamuolio priemimas Sonu.
Zaidéjq pradine padetis pazymetoje
zonoje. Jie atSoka iS pazymetos zonos ir
Sonu prisiima kamuolj iS komandaos
draugo bei zaidzia pirmyn.

B- Kamuolio priemimas Sonu/nugara.
Zaidéjy pradineé padétis pazymeétoje
zonoje. Jis pasitinka perdavima, tikslas
iSsivesti kamuol;j j laisvg erdve per
galinius vartelius.

Uzduotys:

Perdavimas ant atakuojancios kojos.
Orientacija (scaningas) ir susigrupavimas
(kdno padetis) pries kamuolio priemima.
Kamuolio priemimas j laisva

plota(erdve).

] ACTIVISATIO

FIRST MAIN PAR},

Pratimo eiga:
Zaidimas 2v2 su 2 pagalbiniais Zaidejais
(horizontaliai).
Pagalbiniai zaidéjai turi 1 lietima.

Uzduotys:

Judejimas erdveje norint gauti kamuolj.
Zaidybiniq atstumy jvertinimas, aikstes
plocio iSnaudojimas.
Atakuojant maokinti zaisti sienele.

Free football

Pratimo eiga:
Laisvas kiemo futbolas

UZzduotys:
Leisti laisvai megautis futbolu.
Netaisyti, nekoreguoti
Pagirti uz treniruotéje mokintus
veiksmus (tinkamas perdavimas, geras
pirmas lietimas j erdve)

20 minutes

] SECOND MAIN PARES



REGIONAL TALENT PROMOTION

#9 Training Session

Passing/Receiving

Rondo 4x2

Pratimo eiga:
Kvadratas 4x2/ 5x2

Kamuolio kontrole
Peremus kamuolj greitas uzbaigimas j
vartus ir reakcija praradus kamuolj
UZduotys:
Kamuolio kontrole
ikslus, stiprus perdavimas (vidine pédos
dalimi)
amuolio stabdymas j laisva plotg(erdve)
Reakcija, orientacija, pakelta galva
omunikacija pries priimant perduodant
kamuolj
Peremus kamuolj greita reakcija ir
uzbaigimas j vartelius

10 minutes

Passing in majority

Pratimo eiga:
Zaidimas 3x2, apzaidimas per perdavima
Kamuolio kontrole
vertikalus judéjimas su tikslu uzbaigti
jvarciu
Uzbaigimas tik jzengus j nurodyta zona
UZduotys:
Kamuolio kontrole
Tikslus, stiprus perdavimas (vidine pédos
dalimi)

Kamuolio stabdymas j laisva plotg(erdve)
Reakcija, orientacija, pakelta galva
Komunikacija pries priimant perduodant
kamuolj

40 minutes

] ACTIVISATIO

] FIRST MAIN PAR]

Pratimo eiga:

Zaidimas 2x2, su galimybe gilaus perdavimo
Kamuolio kontrole

vertikalus judéjimas su tikslu uzbaigti jvarciu

Uzbaigimas tik jZengus j nurodyta zona
Uzduotys:
Kamuolio kontrole
Tikslus, stiprus perdavimas (vidine pédos
dalimi)

Kamuolio stabdymas j laisva plota(erdve)
Reakcija, orientacija, pakelta galva
Komunikacija pries priimant perduodant
kamuolj

Free football

Pratimo eiga:
Laisvas kiemo futbolas

UZzduotys:
Leisti laisvai megautis futbolu.

Netaisyti, nekoreguoti
Pagirti uz treniruotéje mokintus
veiksmus (tinkamas perdavimas, geras
pirmas lietimas j erdve)

20 minutes

] SECOND MAIN PARES
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#10 Training Session

1x1; 2x2, use majarity

10 minutes

Dribling preparation

Pratimo eiga:
Geltonas Zaidéjas pasirenka kryptj
(melyni arba raudoni varteliai], juodas
reaguoja.
Atliekamas varymas tarp stoveliy ir
smuUgis j vartus.

Pelnius jvartj ataka baigiasi, o vartininkui
pagavus kamuolj zaidziama 1vl.
Smugiaves po atakos tampa vartininku.

UZduotys:
Kamuolio kontrole varantis (atstumas
nuo kojos).
amuolys valdomas is ¢iurnos, o ne kelio
ar kluba.
Tikslumas smugiuojant.

40 minutes

1x1

Pratimo eiga:

Zaidimas 1v1 su tranzicijomis.
Atakuojantis Zaidéjas visuomet pasirenka
vienus is varteliy, priklausomai kur
daugiau erdves nuo gynejo.
Atakuojantis po smugio tampa gyneju ir
béga gintis 1v1 pries nauja zaidéja.

Jei gynejas perima kamuolj, tampa
puoleju.

UZduotys:
Kamuolio kontrolé varantis (atstumas nuo
kojos, varymas kolima koja, blokavimas).
Esant galimybei smagiuoti, musti j vartus.
Neesant galimybei smagiuoti, zaisti 1v1 ir
smugiuoti.
Orientacija j nauja Zaidybine situacija.

] ACTIVISATIO

Pratimo eiga:

Zaidimas 2vl su tranzicijomis.
Atakuojantis Zaidejas (su kamuoliu) visuomet
pasirenka vienus is varteliy atakos pradziai.
Atakuojantis Zaidejas (be kamuolio] turi sudaryti
situacijg 2vl atsidenginedamas j aklg zona.
Zaidéjas su kamuoliu priima sprendimg kaip test
ataka.

Kirtus vidurio linijg kuriama nauja situacija 2vl.
Gynejams peremus kamuolj atakuojama j kita
puse.

Uzduotys:

Kamuolio kontrole varantis (atstumas nuo kojos)
Situacijos 2vl sudarymas ir sprendimas.
Esant galimybei pelnyti jvartj, neesant susikurti
galimybe smugiuoti.

Orientacija j nauja Zaidybine situacija.
] FIRST MAIN PAR]

20 minutes

3X3 zone game

Pratimo eiga:

Futbolas 3v3. Po vieng is atkuojancios ir
besiginancios komandy Zaidejg pradeda
"galineje zonoje".

ZaidZiama 2v2 su galimybe pereitj j 3v3.
Perdavimo metu zaidejui j galine zong jie
yra aktyvuojami.

Jvartis pelnomas tik is galinés zonaos.
Kamuoliui isejus is zaidimo pradine
padetis 2v2.

UZduotys:

Judejimas erdveje susikuriant sau
perdavimo linijas ir pranasuma pries
varzova.

Vertikamus zaidimas ir kamuolio
pasitikimas.

Viso aikstes plocio iSnaudojimas.
Zaidimas vl arba 2vl situacijy
sukdrimas.

SECOND MAIN PARJS
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#11 Training Session

1x1; 2x2, use majarity

1x1

Dribling preparation

y Pratimo eiga:
Zaidimas vl veidu/Sonu.

Pratimo eiga:

Kamuolio bei kiino valdymas. Uzduotys:
Vedamas kamuolys pries imituojant] Gynejas atlieka perdavima puoléjui ir
gynybga zaidejg. Tam tikras atstumas ar béga jj spausti.

aikas poto vyksta zaidejy pasiketimas Puoléjas patogiai priima kamuolj ir

bando suklaidinti gyneja pries
prasivarant kamuolj per vienus is
raudony varteliy.

Prasivarius kamuolj galima pelnyti

jvartj.
Gyneéjui peremus (puolejui praradus)

kamuolj pasikeiciama rolémis ikKi

jvarcio

UZduotys:
Didelis lietimy skaicius
Klaidinamuy judesiy atlikimas
(tinkamas atstumas nuo gynejo)
Stebeti gynejo kiino pozicija, veiksmus
Parodyti nuéjima j vieng puse ir
susikurti ploto kitoje

10 minutes

9]
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] ACTIVISATIO

] FIRST MAIN PAR]

Pratimo eiga:
Zaidimas 1v1 su perejima j 2v2.

Geltonas zaidéjas su kamuoliu pasirenka
(raudona/melyna) stovelj per kuria puse pradeda.
Juodas su kamuoliu atkartoja.
Atliekamas perdavimas savo komandos draugui (jis
atakuos) ir bégama spausti varzova su kamuoliu j
priesinga puse.

Peremus kamuolj orientacija j puolima, praradus
orientacija j gynyba.

Jeiviena pora baigia ataka anksciau, pereinama j
situacijg 2v2.

UZduotys:
Perdavimas ant atakuojancios kojos.
Kdno padetis pries gaunant kamuolj ir geras priémima
Drasus zaidimas 1v1.
Orientacija j situacijg 2v2.

Game with majority

Pratimo eiga:
Zaidimas su zaidybine persvara atakoje
2X1.
Dvi ar trys aiksteles pagal zaidejy
skaiciy.
Atakuojantys pereje j varzovu puse
ZaidZia visad 2x1

UZduotys:
Iniciatyva, drasus zaidimas
Tinkama ir geras pirmasis lietimas i
prieky
Stebeti gynejo kuno pozicija, veiksmus
arodyti nuejima j vieng puse ir susikurti
ploto kitoje
Uzbegimas per nugara.

20 minutes

Ut

] SECOND MAIN PARES



REGIONAL TALENT PROMOTION

#12 Training Session

1x1; 2x2, use majarity

1x1

10 minutes

Dribling preparation

y Pratimo eiga:
Zaidimas 1x1 su uzbaigimu ir tranzicija
(ataka-ginyba)

Pratimo eiga:
Kamuolio valdymas, didelis lietimy
skaicius, sinchronas.

Uzduotys:

Iniciatyva, drasus Zaidimas
Tinkama ir geras pirmasis lietimas i
prieky
Stebeti gynejo kUno pozicija, veiksmus
Parodyti nuejima j vieng puse ir
susikurti ploto kitoje

UZduotys:

Artima kamuolio kontrole, tinkamas
atstumas iki manekeno norint
suformuotijgudj, judejimas j kaire ir
deSing, Sinchronas, timingas, jgudziui
gerejant greicio didinimas tobulejant.

40 minutes

] ACTIVISATIO

] FIRST MAIN PAR]

Pratimo eiga:
Tranzicijos Zaidimas 1x0;2x1;3x2;4x3;4x4 su
uzbaigimu ir tranzicija (ataka-ginyba)

Uzduotys:
Iniciatyva, drasus zaidimas
Tinkama ir geras pirmasis lietimas i prieky
Stebeti gynejo kino pozicija, veiksmus
Parodyti nuejima j vieng puse ir susikurti ploto
kitoje
ISnaudoti kiekybine persvarg

Bégimas pro nugara

Free football

Pratimo eiga:
Laisvas kiemo futbolas

Uzduotys:
Leisti laisvai megautis futbolu.
Netaisyti, nekoreguoti
Pagirti uz treniruotéje mokintus
veiksmus (tinkamas perdavimas, geras
pirmas lietimas j erdve)

20 minutes

] SECOND MAIN PARES



REGIONAL TALENT PROMOTION

#15 Training Session

Finishing

Finishing preparation

Pratimo eiga:
Zaidéjqjudéjimas laisvame plote
valdant kamuolj jvairiais kamuolio

ontroles budais. Po trenerio vaizdinio,
garsinio signalo zaidéjo reakcija ir
uzbaigimas j vartus.

UZduotys:

Kamuolio kontrole jvairds budai
(greitis,atstumas,krypties keitimas)
UZbaigimas, tikslumas, tinkama
technika
Reakcija, orientacija, pakelta galva

10 minutes
40 minutes

Finishing

Pratimo eiga:
Smugiavimas po issivedimo
Savalaikis atsidengimas bei

perdavimas
ISsivedimas vidine/iSorine pedos
dalimi fokusuojantis j vartus
Tikslus smugis j mazus vartelius ar
koki kitg konkrety daikta
UZzduotys:
Perdavimo kokybe
Timing. Savalaikis atsidengimas,
savalaikis perdavimas
Kdno pozicija, bei tinkamas kamuolio
iSsivedimas vidine/ iSorine pedas
dalimi
Tikslumas smugiuojant.
Intensyvu

] ACTIVISATIO

FIRST MAIN PAR},

Pratimo eiga:

Reakcija j trenerio signalg ar kamuolj.
Zaidimas 1x1 su uzbaigimu jvartus
ISsivedimas vidine/iSorine pedas dalimi
fokusuojantis j vartus ir varzava
Tikslus smugis

UZduotys:
Reakcija j signala.
KGno pozicija, bei tinkamas kamuolio issivedimas
vidine/ iSorine pedos dalimi
Online mode. visad pasiruoses sekanciam
veiksmui.
Zaidimas 1x1 su uzbaigimu.
Tikslumas smugiuojant.
Intensyvumas

=@=

Football

Pratimo eiga:
Futbolas su uzduotim
Tam tikras lietimy skaicius

UZduotys:
Kamuolio kontrole
Tikslus, stiprus perdavimas (vidine pedos
dalimi)
Kamuolio stabdymas j laisva
plota(erdve)
Atlikus tam tikrag skaiciy perdavimy
galima uzbaigt j vartelius
Reakcija, orientacija, pakelta galva
omunikacija pries priimant perduodant
kamuolj
Kuo didesnis kiekis smugiy j vartus!

20 minutes

] SECOND MAIN PARES



REGIONAL TALENT PROMOTION

#14 Training Session

Finishing

Finishing preparation

Pratimo eiga:
3 grupes/ 3 stoteles
Perdavimas/ issivedimas/ uzbaigimas
Po tam tikro laiko galima konkurencija,
bei lenktyniavimas tarp 3 grupiy
UZduotys:
Perdavimo kokybe
Timing. Savalaikis atsidengimas,
savalaikis perdavimas
KUno pozicija, bei tinkamas kamuolio
iSsivedimas vidine/ iSorine pedos
dalimi
Tikslumas smugiuojant.
Intensyvumas

10 minutes

40 minutes

Finishing

Pratimo eiga:

iSsivedimy
Savalaikis atsidengimas bei perdavimas
ISsivedimas vidine/iSorine pedos dalimi
fokusuojantis j vartus
ikslus smugis j mazus vartelius ar koki
kitg konkretu daikta
Uzduotys:
Perdavimo kokybe
Timing. Savalaikis atsidengimas,
savalaikis perdavimas
Kdno pozicija, bei tinkamas kamuolio

ssivedimas vidine/ isorine pedos dalimi gnline mode. visad pasiruodes sekantiam veiksmd

Tikslumas smugiuojant.
Intensyvumas

] ACTIVISATIO

Kdno pozicija, bei tinkamas kamuolio iSsivedimasg

J FIRST MAIN PARASEE

. Pratimo eiga:
Osiavi & : : ~ Zaidimas Ix1 po pirmojo lietimo nustatant kryptj
smugiavimas is 3 stoteliy, bei kamuolio Sm{giavimas i$ 3 stoteliy, bei kamuolio igsivedim

Savalaikis atsidengimas bei perdavimas
ISsivedimas vidine/iSorine pedos dalimi
fokusuojantis j vartus ir varZzova
zaidimas 1x1 su uzbaigimu
Tikslus smugis
UZduotys:

Perdavimo kokybe
Timing. Savalaikis atsidengimas, savalaikis
perdavimas

vidine/ iSorine pédos dalimi

Zaidimas 1x1 su uZbaigimu.
Tikslumas smugiuojant.

=@=

Cognitive Football

Pratimo eiga:
Kognityvinis Zaidimas 5x5; 6x6
4 vartai aikstes kampuose
Vienos komandos vartai yra diagonaliai
pazymeti viena spalva.
Futbolas atpazystant situacijas, bei
nuolat galvojant kur turiu uzbaigt ataka.

UZduotys:
Perdavimo kokybe
Timing. Savalaikis atsidengimas,
savalaikis perdavimas
KUno pozicija, bei tinkamas kamuolio
Ssivedimas vidine/ iSorine pedos dalimi
Online mode. visad pasiruoses
sekanciam veiksmui.
Zaidimas 1x1 su uzbaigimu.
Tikslumas smugiuojant.
Intensyvumas

20 minutes

] SECOND MAIN PARES
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REGIONAL TALENT PROMOTION

#15 Training Session
Finishing

Football

Finishing

Finishing preparation

Pratimo eiga:
Futbolas su uzduotim
Tam tikras lietimy skaicius

Pratimo eiga:
Pratimo eiga: Smdgiavimas i$ jvariy padeciy, bei kamuolio

Smdagiavimas is jvariy padeciy, bei i€sivedimy Uidyotys: .
Lo : . kamuolio issivedimy Savalaikis atsidengimas bei perdavimas . _ Kamuolio Kontrolg . _
Geltonas zaidejas pasirenka kryptj Savalaikis atsidengimas bei perdavimas  IZsivedimas vidine/iZorine pedos dalimi fokusuojantfs | Tikslus, stiprus perdavimas (vidine pédos
(métyni arba raudomyartellal],JuodaS ISsivedimas vidine/isorine pedos dalimi j vartus dalimi)
_ reaguoja. o fokusuojantis j vartus Tikslus smagis Kamuolio stabdymas j laisva
o Atliekamas varymas tarp stoveliy ir o Tikslus smugis Veiksmas po veiksmo ( seka reakcija ir zaidimas 1x1 sp i plotg(erdve)
5 _ smugisjvartus. 5 Po smagio, tampi vartininku uzbaigimu) =1 Atlikus tam tikrg skaitiy perdavimy
= | Pelnius jvartj itaka bl?'vg'.adsv'go var]t|]n|nkw c Po smigio, tampi vartininku £ galima uzbaigt j vartelius
o . _pggavus af[ntl(o ! fal Zlama tY : y e Uzduotys: . UZduotys: = Reakcija, orientacija, pakelta galva
=) Muglaves po atakos ar.npa e () Perdavimo kokybe Timing. Savalaikis atsidengimas, savalaikis = 'Komunikacija prie$ priimant perduodant
. Uzdgotys. . %! Timing. Savalaikis atsidengimas, savalaikis perdavimas ™ kamuolj
Kamuolio kontrolivlarantls (atstumas ) - perqayimas . Kdno pozicija, bei tinkamas kamuolio iSsivedimas Kuo didesnis kiekis smagiy j vartus!
Ao QJOVS.]- . Kdno pozicija, bei tinkamas kamuolio vidine/ iZorine pedos dalimi
Kamuolys valdomas is ciurnos, o ne kelio iSsivedimas vidine/ isorine pedas dalimi Tikslumas smagiuojant.
. ar klUb_U-. . Tikslumas smigiuojant. Intensyvumas
Tikslumas smugiuojant. Intensyvumas Online mode, visad pasiruo3es sekantiam veiksmui,

) ACTIVISATIO

FIRST MAIN PAR S J SECOND MAIN PARES




REGIONAL TALENT PROMOTION

#16 Training Session

SCAN
ME

Finishing/Majority

Finishing

10 minutes

Passing Warm-up

Pratimo eiga:
3 variacijos
Smugiavimas ir jo technika
Savalaikis atsidengimas bei perdavimas
ISsivedimas vidine/isorine pedos dalimi
fokusuojantis j vartus
Tikslus smugis j mazus vartelius ar

plenkiant tam tikrg plotg. nuoroda kur

turima uzbaigt.
tiprus vidine ar centrine pedos dalimi.

Pratimo eiga:
Kamuolio perdavimas ir priemimas j
erdve
Zaidéjas perdaves kamuolj, béga j vidurj
ir oriantuojasi kamuolio priemimui.

UZduotys:

Tikslus ir stiprus kamuolio perdavimas
(variacijos dviem lietimais/ vienu
lietimu)

Kamuolio priemimas pusiau Sonu.
[vidine pédos dalim, iSorine pedos dalim)
Kamuolio kontrole.

Visada pasiruoses, stebiu ir laukiu savo
eiles

Uzduotys:
Perdavimo kokybe
ming. Savalaikis atsidengimas, savalaikis
perdavimas
KGno pozicija, bei tinkamas kamuolio
iSsivedimas vidine/ iSorine pedos dalimi
Tikslumas smugiuojant.

40 minutes

] ACTIVISATIO

[ FIRST MAIN PAR},

Pratimo eiga:
Zaidimas 1x1 su uzbaigimu ir greita tranzicija ir
reakcija j gynyba.
Zaidimas 3x2, su uzbegimu per nugara
ISnaudoti aikstes plotj
Kamuolio kontrole
vertikalus judejimas su tikslu uzbaigti jvarciu j varty
kampus.
Uzbaigimas iki raudonos zonos
UZduotys:

Kamuolio kontrole

Tikslus, stiprus perdavimas (vidine pédos dalimi)

Kamuolio stabdymas j laisva plotg(erdve])
Reakcija, orientacija, pakelta galva
Komunikacija pries priimant perduodant kamuolj
Greita oriantacija j tranzicijg

ISnaudoti atakos plotj ir iSlaikyti maksimaly greit;

atakos laikas 5-7s.

=@=

Football

Pratimo eiga:
Futbolas su uzduotim
Tam tikras lietimy skaicius

UZduotys:
Kamuolio kontrole
Tikslus, stiprus perdavimas (vidine pedos
dalimi)
Kamuolio stabdymas j laisva
plota(erdve)
Atlikus tam tikrg skaiciy perdavimy
galima uzbaigt j vartelius
Reakcija, orientacija, pakelta galva
omunikacija pries priimant perduodant
kamuolj
Kuo didesnis kiekis smugiy j vartus!

20 minutes

] SECOND MAIN PARS



REGIONAL TALENT PROMOTION

#17 Training Session

Passing/receiving-playing in

majority

Passing Warm-up

Pratimo eiga:
Perdavimo priejimo tobulinimas:
Perdavimo atlikimas, sukuriant jprot;j
ieskoti ploto suzaist sienele

Uzduotys:
ikslus perdavimas (vidine pedos dalimi)
amuolio priemimas | laisvag plotg(erdve)
Orientacija erdvyje.
omunikacija pries priimant perduodant
kamuolj.
Kdno pozicija ir tinkamas atsidengimas
Zaidimas vienu ar dviem lietimais -
sienelgje.

10 minutes

Pratimo eiga:
Zaidimas 1x1+2N apzaidimas per
perdavimg / ieSkome sienelés suzaidimo
Kamuolio kontrole
vertikalus judejimas su tikslu uzbaigti
jvarciu
Uzbaigimas tik suzaidus sienele

Uzduotys:
Kamuolio kontrole
ikslus, stiprus perdavimas (vidine pédos
dalimi)
amuolio stabdymas j laisva plota(erdve)
Reakcija, orientacija, pakelta galva
omunikacija pries priimant perduodant
kamuolj

40 minutes

] ACTIVISATIO

] FIRST MAIN PAR]

Pratimo eiga:
Zaidimas 4x2, apzaidimas per perdavima
Kamuolio kontrole
vertikalus judéjimas su tikslu uzbaigti jvarciu
Uzbaigimas tik jZengus j nurodyta zona

Uzduotys:
Kamuolio kontrole
Tikslus, stiprus perdavimas (vidine pédos dalimi)
Kamuolio stabdymas j laisva plotg(erdve)
Reakcija, orientacija, pakelta galva

Komunikacija pries priimant perduodant kamuolj

iSejimas j kitg zong per krastinius zaidejus

Besiginanti komanda ZaidZia asmeniskai 1x1

Football

Pratimo eiga:
Laisvas kiemo futbolas

UZduotys:
Leisti laisvai megautis futbolu.
Netaisyti, nekoreguoti
Pagirti uz treniruoteje mokintus veiksmus
(tinkamas perdavimas, geras pirmas
lietimas j erdve)

20 minutes

] SECOND MAIN PARES



REGIONAL TALENT PROMOTION

#18 Training Session

SCAN
ME

Passing/Playing in majority

Passing short/deep

Pratimo eiga:

Perdavimo priejimo tobulinimas:
Perdavimo atlikimas, tinkama kuno
pozicija
Trumpas-llgas Trumpas-Ilgas
perdavimo jprotis
Uzbaigimas
Uzduotys:

Tikslus perdavimas [vidine pedos dalimi)
Kamuolio priemimas j laisva plotg(erdve)
Orientacija erdvyje.
Komunikacija pries priimant perduodant
kamuolj.

KUno pozicija ir tinkamas atsidengimas
Zaidimas vienu ar dviem lietimais

2Xx1/2x2 3x2/4x3 direction game

Pratimo eiga:

Zaidimas 1x1/2x1/2x2 su tranzicija
Atakuojantis zaidejas visuomet pasirenka vienus is
varteliy, priklausomai kur daugiau erdves nuo
gynejo.

Besiginantis Zaidejas gali jbegt j zong tik Kai
atakuojantis prasivare vartelius/ bégame j
priesingos spallvos vartelius nei atakuojantis
zaidejas
Greitas zaidimas 2x1 kol nepasirode atbegantis
varzovas
Jei gynejas speja stoti j gynybini bloka, vyksta
Zaidimas 2x2
UZduotys:

Greitas situacijos supratimas ir Zaidimas 2x1, jei

tolimas gynejas speja - Zaidimas 2x2 i e
Kamuolio kontroleé varantis (atstumas nuo kojos, ~ K0munikacija pries priimant perduodant
varymas kolima koja, blokavimas). kamuolj
Greita reakcija ir iSnaudojimas kiekybine persvarg Mastymas- veiksmas po veiksmo - tranzicijos

Pratimo eiga:
Zaidimas 3x2, apzaidimas per perdavima
Kamuolio kontrole
vertikalus judejimas su tikslu uzbaigti jvarciu
UZbaigimas tik jZengus | nurodyta zona
Kitoje zonoje zaidimas 4x3

UZduotys:

Kamuolio kontrole
Tikslus, stiprus perdavimas (vidine pedos
dalimi)
Kamuolio stabdymas j laisva plotg(erdve)
Reakcija, orientacija, pakelta galva

Orientacija j naujg Zdj
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trumpa gika
FiIRST MAIN PART
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Lithuanian Foothell Fedefration

Pratimo eiga:
Laisvas kiemo futbolas

UZzduotys:
Leisti laisvai megautis futbolu.
Netaisyti, nekoreguoti

SECOND MAIN PARJS



