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REGIONAL TALENT PROMOTION

Training Structure

=®=

B

CHALLENGES
MOVEMENT 200/300
Body touches
preparation jugling
CREATIVITY CREATIVITY

CORDINATION

10 minutes

SKILLS

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

/ ACTIVISATION

SPEED
In all
directions
Bilaterally
Change of
RHYTHM

7

DRIBBLE

FIRST MAIN PART

OFFENSIVE
MOVEMENT SCORE,
in air BIG-SMALL
COORDINATION SIDE GAMES

20 minutes

J SECOND MAIN PART




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.

40 minutes

J ACTIVISATION

Reakcija, orientacija

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 PART [
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REGIONAL TALENT PROMOTION

#2 Training Session
Dribling/Turning/1x1

3X3 zone game

END;ZONE END/ZONE|

Dribbling/Turning

Dribbling preparation

END/ZONE! END/ZONE*®

) Pratimo eiga:
Zaidimas 3v3 su galinemis zonomis.
| galine zong galima patekti skirtingais

Pratimo eiga: . Pratimo eiga: bldais: neapribojant, jdriblinguojant,
Geltonas Zaidejas pradeda veiksma,  Zaidéjai be kamuolio (atakuojantys), apibegineja atliekant perdavima begantiam j zona.
juodas reaguoja ir pats pradeda. vidurinj stova pries priimant kamuolj.
Pratimo eiga: Atliekamas klaidingas judesys pries Tuo metu Zaidéjai su kamuoliu atlieka Uzduotys:
Kamuolio valdymas, didelis lietimy pirma stovelj (varzova) ir du posikiai perdavima savo komandos draugui ir bega Judéjimas erdvéje susikuriant sau
skaitius, sinchronas. skirtingomis kojomis. spausti varzova 1v1. perdavimo linijas ir pranaguma pries
A ; o Vienai i$ pory uzbaigus atakg pirmiau, o varzova.
= Uzduotys: = UZduotys: pereinama j situacijg 2v2. =1 Viso aiktes gylio ir plotio idnaudojimas.
= Artima kamuolio kontrole, tinkamas c Kamuolio kontrolé (neatsileisti nuo UZduotys: c Zaidimas 1 arba 2v1 situacijy
£ atstumas iki manekeno norint £ saves). Kamuolio kontrolé (neatsileisti nuo saves) ir = cUKTrmas,
=) suformuotijgldj judejimas j kaire ir o Kamuolio varymas tolima koja. kamuolio varymas tolima koja. o
g desing, Sinchronas, timingas, jgldziui ~ Galvos keélimas varantis kamuolj ir Kdno padeétis ir aikstés matymas (skenavimas) | &
gerejant greicio didinimas tobuléjant atlikus driblinga. prie$ priimat kamuol.
Tempo kontrole: deseleracija priesir ~ Kamuolio spaudimas neduodant varzovui laiko
akseleracija po klaidingo judesio ir priimti sprendima.
posukio. Zaidimas 1v1. Reakcija ir orientacija pereinantj
Reakcija, orientacija, pakelta galva situacijg 2v2.

FIRST MAIN PART

] SECOND MAIN PART [

J ACTIVISATION
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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

J ACTIVISATION

/ FIRST MAIN PART

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
kojy valdymas, didelis lietimy skaicius,
dinami judesiai, posukiai

abigj

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 PART [



REGIONAL TALENT PROMOTION

#4 Training Session

2x1/3x2 with majority

Warmup with ball

Pratimo eiga:
Kamuolio valdymas, perdavimas,
judéjimas keiciantis vietomis.
Uzbegimas per nugara

Uzduotys:
Kamuolio kontrole jvairds badai
(greitis,atstumas krypties keitimas)
Stiprus tikslus perdavimas abejomis
kojomis
Tinkamas pirmas lietimas j plota
Reakcija, orientacija, pakelta galva
Judeéjimas imituojant Zzaidima atakoje
3. uzbegimas per nugara

10 minutes

2x1/3x2 transition

y Pratimo eiga:
Zaidimas 2x1 su uzbaigimu ir tranzicija
3x2 (ataka-ginyba)

Uzduotys:

Iniciatyva, drasus Zzaidimas
Tinkama ir geras pirmasis lietimas i
prieky
Stebeti gynejo kUno pozicija, veiksmus
Parodyti nuéjima j vieng puse ir
susikurti ploto kitoje
Uzbegimas per nugara.

40 minutes

J ACTIVISATION

] FIRST MAIN PART

Pratimo eiga:

Zaidimas su Zaidybine persvara atakoje 2xl.

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
Parodyti nuéjima j vieng puse ir susikurti
ploto kitoje
Uzbegimas per nugara.

4x4; 5x5

Game form with majority

Pratimo eiga:

Zaidimas su Zaidybine persvara
atakoje 3x2;4x3.
Atakuojantys pereje j varzovu puse
ZaidZia visad su Zaidybine persvara
4x3

UZduotys:

Iniciatyva, drasus Zaidimas
Tinkama ir geras pirmasis lietimas i
prieky
Stebeti gynejo kUno pozicija,
veiksmus
Parodyti nuéjima j vieng puse ir
susikurti ploto kitoje
Uzbegimas per nugara.

20 minutes

] SECOND MAIN PART [
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#5 Training Session

Passing/Receiving

Passing/Receiving

Passing/Receiving

Pratimo eiga: 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

duodu ten einu

UZduotys:

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

UZzduotys:

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

Lenktyniavimas, konkurencija

J ACTIVISATION

10 minutes
40 minutes

Perdavimo atsidengimo pratimas, kur

FIRST MAIN PART

Pratimo eiga:
Kamuolio kontroles pratimas su kryptimi.
Tam tikras lietimy skaicius
ZaidZiama 90s. pauze 60s. 5-7 serijos pagal zaidéjy
lygj ir pasiruosima

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

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 PART [
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#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

] SECOND MAIN PART [

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 PART

J ACTIVISATION
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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)

J ACTIVISATION

] FIRST MAIN PART

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

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.

] SECOND MAIN PART [




o

REGIONAL TALENT PROMOTION

#8 Training Session
Passing/Receiving

Free football

Passing/Receiving

Passing/Receiving

Pratimo eiga:
Laisvas kiemo futbolas

Pratimo eiga: Pratimo eiga: UZduotys:

Pratimo eiga: . A-Kamuolio priemimas sanu. Zaidimas 2v2 su 2 pagalbiniais Zaidéjais Leisti laisvai mégautis futbolu.
U . ' Zaidejy pradine padetis pazymetoje (horizontaliai). Netaisyti, nekoreguoti
Zaidejy judejimas laisvame plote valdant zonaje. Jie atdoka ig pazymétos zonaos ir Pagalbiniai Zaideiai turi 1 lieti e v .

el el el e ke agalbiniai Zaidéjai turi 1 lietima. Pagirti uz treniruotéje mokintus

Sonu prisiima kamuolj iS komandaos
draugo bei zaidzia pirmyn.
B- Kamuolio priemimas Sonu/nugara.
Zaidéjy pradineé padétis pazymeétoje

veiksmus (tinkamas perdavimas, geras
pirmas lietimas j erdve)

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

Uzduotys:

Jvudéjimas erdveje norint gauti kamuolj.

zongje. Jis pasitinka perdavima, tikslas Zaidybiniy atg,.tulrpq jvertlllnlmas, aikstes
iSsivesti kamuolj j laisva erdve per p.loc'o 'Sn‘?‘UFj?J'_m?S'_
galinius vartelius. Atakuojant mokinti zaisti sienele.
Uzduotys:
Perdavimas ant atakuojancios kojos.
Orientacija (scaningas) ir susigrupavimas

10 minutes
40 minutes
20 minutes

~ plota(erdve) (kGno padétis) prie$ kamuolio priemima.
Reakcija, orientacija, pakelta galva Kamuolio priemimas j laisva
Komunikacija pries priimant perduodant plota(erdve).

FIRST MAIN PART

] SECOND MAIN PART [



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

40 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

J ACTIVISATION

] FIRST MAIN PART

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 PART [
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REGIONAL TALENT PROMOTION

#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.

] ACTIVISATION

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 PART

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.

20 minutes

SECOND MAIN PART
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#11 Training Session

1x1; 2x2, use majarity

1x1

Dribling preparation

Pratimo eiga:

_ _ Zaidimas 1v1 veidu/gonu.
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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J ACTIVISATION

] FIRST MAIN PART

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 PART [




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

J ACTIVISATION

] FIRST MAIN PART

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 PART [




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.
Intensyvur]

J ACTIVISATION

J  FIRST MAIN PART

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 PART [
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#14 Training Session
Finishing

Cognitive Football

Finishing

Finishing preparation

Pratimo eiga:
Kognityvinis Zaidimas 5x5; 6x6
4 vartai aikstes kampuose

_ _ y Pratimo eiga: Vienos komandos vartai yra diagonaliai
Pratimo eiga: Zaidimas 1x1 po pirmojo lietimo nustatant krypt; pazymetiviena spalva.
Smigiavimas i 3 stoteliy, bei kamuolio Smigiavimas i 3 stoteliy, bei kamuolio igsivedimy Futbolas atpaZystant situacijas, bei
Pratimo eiga: iSsivedimy Savalaikis atsidengimas bei perdavimas nuolat galvojant kur turiu uzbaigt ataka.
3 grupes/ 3 stoteles Savalaikis atsidengimas bei perdavimas I$sivedimas vidine/iSorine pedos dalimi
Perdavimas/ issivedimas/ uzbaigimas ISsivedimas vidine/iSorine pedos dalimi fokusuojantis j vartus ir varzova UZduotys:
b | Po tam tikro laiko galima konkurencija, n fokusuojantis j vartus Zaidi Zbaigi n i -
2 bei lenktyniavirias tarp 3 grupiy J 2 ikslus smugis r#aiusjvartelius ar Koki za|d|n}?ssllﬁlsssumuazgi?gmu 3 P Perdawlmlo kolfybe ;
= \ 5 ; . 5 Timing. Savalaikis atsidengimas,
c UZduotys: c kita konkrety daikta UZduotys: = savalaikis perdavimas
= Perdavimo kokybé £ Uzduotys: Perdavimo kokybé = | Kdno pozicija, bei tinkamas kamuolio
o Timing. Savalaikis atsidengimas, o Perdavimo kokybe Timing. Savalaikis atsidengimas, savalaikis =) i&sivedimas vidine/ igarine pedos dalimi
= savalaikis perdavimas < Timing. Savalaikis atsidengimas, perdavimas N Online mode. visad pasiruoses
Kdno pozicija, bei tinkamas kamuolio savalaikis perdavimas KUno pozicija, bei tinkamas kamuolio iSsivedimag sekanciam veiksmui.
iSsivedimas vidine/ iSorine pedos Kdno pozicija, bei tinkamas kamuolio vidine/ iorine pédos dalimi Zaidimas 1x1 su uZbaigimu.
dalimi ssivedimas vidine/ isorine pedos dalimi gnline mode. visad pasiruoses sekantiam veiksmui. Tikslumas smagiuojant.
Tikslumas smagiuojant. Tikslumas smugiuojant. Zaidimas 1x1 su uZbaigimu. Intensyvumas
Intensyvumas Intensyvumas Tikslumas smugiuojant.

] SECOND MAIN PART [

/ ACTIVISATION / FIRST MAIN PART
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#15 Training Session

Finishing

Finishing

Finishing preparation

Pratimo eiga:
Smugiavimas is jvariy padeciy, bei
kamuolio issivedimy
Savalaikis atsidengimas bei perdavimas
ISsivedimas vidine/iSorine pedos dalimi
fokusuojantis j vartus
Tikslus smugis
Po smugio, tampi vartininku

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:
Perdavimo kokybe

10 minutes
40 minutes

Tikslumas smugiuojant.

Tikslumas smugiuojant. Intensyvumas

] ACTIVISATION

Uid.UUtVS: iming. Savalaikis atsidengimas, savalaikis
Kamuolio kontrole varantis (atstumas perdavimas
nuo kojos). . Kdno pozicija, bei tinkamas kamuolio
Kamuolys valdomaksllsbuurnos, 0 ne kelio iSsivedimas vidine/ iSorine pédos dalimi
ar klubo.

Jas 1x1 su uzbaigimui.
FIRST MAIN PART

Pratimo eiga:
Smuagiavimas is jvariy padeciy, bei kamuolio
iSsivedimy
Savalaikis atsidengimas bei perdavimas
ISsivedimas vidine/iSorine pédos dalimi fFokusuojant
j vartus
Tikslus smugis

0n

Veiksmas po veiksmo ( seka reakcija ir Zaidimas 1x1 sl
uzbaigimu]
Po smugio, tampi vartininku
Uzduotys:
Timing. Savalaikis atsidengimas, savalaikis
perdavimas

Kino pozicija, bei tinkamas kamuolio iSsivedimas
vidine/ iSorine pedos dalimi
Tikslumas smugiuojant.
Intensyvumas
Online mode. visad pasiruoses sekanciam veiksmui.

=@=

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

J SECOND MAIN PART




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

J ACTIVISATION

J  FIRST MAIN PART

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 PART [




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

J ACTIVISATION

] FIRST MAIN PART

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 PART [
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#18 Training Session
Passing/Playing in majority

10 minutes

Passing short/deep

Pratimo eiga:
Perdavimo priejimo tobulinimas:
Perdavimo atlikimas, tinkama kuno
pozicija
Trumpas-llgas Trumpas-Ilgas
perdavimo jprotis
Uzbaigimas
UZzduotys:
ikslus perdavimas (vidine pedos dalimi)
amuolio priemimas j laisvg plota(erdve)
Orientacija erdvyje.
omunikacija pries priimant perduodant
kamuolj.
KUno pozicija ir tinkamas atsidengimas
Zaidimas vienu ar dviem lietimais

2x1/2x2

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

Besiginantis Zaidejas gali jbesgt 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 spéja - zaidimas 2x2
amuolio kontrole varantis (atstumas nuo kojos,
varymas kolima koja, blokavimas).

40 minutes

Pratimo eiga:
Zaidimas 3x2, apzaidimas per perdavima
Kamuolio kontrole
vertikalus judejimas su tikslu uzbaigti jvarciu
Uzbaigimas tik jzengus j nurodyta zong
Kitoje zonoje zaidimas 4x3

UZduotys:

Kamuolio kontrole
Tikslus, stiprus perdavimas (vidine pedos
dalimi)

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

Greita reakcija ir iSnaudojimas kiekybine persvarg Mastymas- veiksmas po veiksmo - tranzicijos

trump3 gika
Orientacija j nauja Za

J ACTIVISATION

FIRST iMIAIN PART
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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 PART [




REGIONAL TALENT PROMOTION

#19 Training Session
Dribling/changing direction

Dribling warm-up

*
BES |
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Lithuanian Football Federation

Pratimo eiga:
Geltonas zaidejas 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 kontrolé: deseleracija pries ir
akseleracija po klaidingo judesio ir

posukio.
Reakcija, orientacija, pakelta

ACTIVISATION

galva
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Dribling / changing direction
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thuanian Football Federation

Pratimo eiga:

Juodas zaidejas pradeda veiksma, geltonas
reaguoja ir turi speti blokuoti smugj
Atliekami klaidingi judesiai, daug krypties
keitimo su kamuoliu, minimaliai 2-3 krypties
keitimai, gale uzbaigimas j vartelius

Uzduotys:
Kamuolio kontrolé (neatsileisti nuo saves).
Krypties keitimas
Tempo ir greicio keitimas (létas ir greitas)
Galvos kelimas varantis kamualj ir atlikus
driblinga.
Tempo kontrolé: deseleracija pries ir

akseleracija po klaidingo judesio ir postkio. Tempao kontrole; deseleracija pries ir akseleracija

Reakcija, orientacija, pakelta galva
Uzbaigimas
Besiginancio zaidejo - atstumas ir kamuolio
blokaviy

FIRST MAIN PART
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y Pratimo eiga:
Zaidimas 1x1 plote su uzbaigimu

Atliekami klaidingi judesiai, daug krypties keitimo

su kamuoliu, uzbaigimas j vartelius.
Po uzbaigimo greita reakcija j sekantj kamuolj.

Praradus ar atemus kamuolj reakcija / kita spalva

tampa atakuojanti
Vienos poros darbas 40s.
Uzduotys:
Kamuolio kontrolé (neatsileisti nuo saves).
Krypties keitimas
Tempo ir greicio keitimas (létas ir greitas)
Galvos kelimas varantis kamuolj ir atlikus
driblinga.

po Kklaidingo judesio ir posukio.
Reakcija, orientacija, pakelta galva
UZbaigimas
fmtg kamuolj/ ataka-gynyba

Football
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Lithuanian Faotball Federation,

Pratimo eiga:

Zaidimas 1x1 raudonai pazymeétam plote
Atliekami klaidingi judesiai, daug krypties
keitimao su kamuoliu, uzbaigimas
vartelius.

Po uzbaigimo greita reakcija j sekant;j
kamuolj.

Kas kart zaidimas prasideda raudonam
plote zaidimu 1x1, po jveikto/nejveikto
varzovo galima jeiti j plotg ir testi zaidima.
Uzduotys:

Kamuolio kontrolé (neatsileisti nuo saves).
Krypties keitimas
Tempo ir greicio keitimas (letas ir greitas)
Galvos kélimas varantis kamuolj ir atlikus
driblinga.

Tempo kontrole: deseleracija pries ir
akseleracija po klaidingo judesio ir posukio.
Reakcija, orientacija, pakelta galva
Uzbaigimas
Reakcija j perimtg kamuolj/ ataka-gynyba

SECOND MAIN PART
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#20 Training Session

Finishing

10 minutes

Passingcpetition

Pratimo eiga:

Perdavimo pratimas su konkuravimu

Stiprus Zemas perdavimas j nurodyta plota
Varzavas turi sustabdytj kamuolj
nurodytame plote vienu lietimu ir antru
grazinti atgal / kita variacija sustabdyti
ienu lietimu ir komandos draugas grazina
kamuolj atgal.
tlikes veiksma zZaidéjas stoja j eilés gala
Jei zaidéjams nepavyksta sustabdyt
kamuolio ar perduocti kamuolj j nurodyta
zona, tai yra + 1 taskas varzovui
max zaidimas 3x3
UZduotys:

Stiprus zemas perdavimas

Minkstas pirmas lietimas
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Finishing with dribling

Pratimo eiga:
Smugiavimas po driblingo iS skirtingy
padeciy
Greitis vedant kamuolj
ISsivedimas vidine/iSorine pedos dalimi
fokusuojantis j vartus
Tikslus smugis j mazus vartelius ar koki
kitg konkrety daikta

Uzduotys:

Kamuolio vedimas jvairias blddais
Kdno pozicija, bei tinkamas kamuolio
iSsivedimas vidine/ iSorine pedos dalimi
Tikslumas smugiuojant.
Intensyvumas

J ACTIVISATION

] FIRST MAIN PART

Pratimo eiga:

Smagiavimas po issivedimo
Savalaikis atsidengimas bei perdavimas
ISsivedimas vidine/isorine pedos dalimi

fokusuojantis j vartus
Tikslus smugis j mazus vartelius ar koki kita
konkrety daiktg

UZzduotys:
Perdavimo kokybe
Timing. Savalaikis atsidengimas, savalaikis
perdavimas
Kdno pozicija, bei tinkamas kamuolio
iSsivedimas vidine/ iSorine pedos dalimi
Tikslumas smuagiuojant.
Intensyvumas

=@=

Football

Pratimo eiga:
Futbolas su uzduotim
Tam tikras lietimy skaicius

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

Atlikus tam tikra skaiciy perdavimy
galima uzbaigt j vartelius
Reakcija, orientacija, pakelta galva
Komunikacija pries priimant perduodant
kamuolj
Kuo didesnis kiekis smugiy j vartus!

20 minutes

] SECOND MAIN PART [




e
REGIONAL TALENT PROMOTION

#21 Training Session

1X1/2x2

10 minutes

Dribling warm-up

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

UZzduotys:
Artima kamuolio kontrole,
tinkamas atstumas iki manekeno
norint suformuoti jgadj, judejimas j
kaire ir desing, Sinchronas, timingas,
jgldziui gergjant greicio didinimas
tobulejant.
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y Pratimo eiga:
Zaidimas 1x1 su uzbaigimu ir tranzicija
(ataka-ginyba)

Uzduotys:

Iniciatyva, drasus zaidimas
Tinkama ir geras pirmasis lietimas |
prieky
Stebeti gynejo kino pozicija,
veiksmus
Parodyti nuejimg j vieng puse ir
susikurti ploto kitoje

J ACTIVISATION

] FIRST MAIN PART

Pratimo eiga:
Tranzicijos zaidimas 2x2 su uzbaigimu ir
tranzicija (ataka-ginyba)

UZduotys:

Iniciatyva, drasus zaidimas
Tinkama ir geras pirmasis lietimas i prieky
Stebeti gynejo kiino pozicija, veiksmus
Parodyti nuejima j vieng puse ir susikurti
ploto kitoje
Begimas pro nugara

Football

Kiemo Futbolas 2x2

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 PART [
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