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ZARASU SPORTO CENTRO
BAIDARIU IR KANOJU IRKLAVIMO FSPU PROGRAMA
Tikslas

Tarp baidariy ir kanojy irklavimo treniruotes lankanciy vaiky ir tévy vykdyti Svietéjiska veikla — propaguoti $ig sporto Saka, aiskinti sporto reikSme
sveikatai, padéti sportininkams kelti savo kvalifikacija.

UZdaviniai:

- mokyti moksleivius pamégti slidin¢jimo sporto Saka, kelti sportuojanciyjy meistriSkuma, skatinti masiSkuma, démes;j skirti jy sveikatinimui;

- diegti teigiama nuostatg dél fizinio aktyvumo, samoningg pozilirj | sportinj judéjima ir savarankiska bei kolektyvinj mankstinimasi,

- dalyvauti baidariy ir kanojy irklavimo varzybose, kuriose ne tik sportuojant praleidziamas laikas bei pasitikrinamos jégos ir tai, kas iSmokta
treniruotése, bet ir patiriamas labai svarbus aspektas — noras tobuléti ir kaip sportininkui, ir kaip asmenybei;

- ruosti jvairaus amziaus grupiy sportininkus dalyvauti Zarasy rajono, krasto moksleiviy varzybose, sporto zaidynése, deleguoti geriausius sportininkus
1 jaunuéiy, jauniy, jaunimo nacionalines rinktines, gerais rezultatais garsinti Zarasy krasta, garbingai atstovauti Salj tarptautinése varzybose.

Siekiami rezultatai:

- baidariy ir kanojy irklavimo treniruotes lankantys vaikai pirmiausia toliau ugdys $ios sporto Sakos pagrindus, butinus tolimesniam sportininko
igldziy tobulinimui, asmeniniam ir visuomeniniam gyvenimui, jgyjami jgiidziai turés tiesioginés jtakos sékmingam vaiko fiziniam aktyvumui,
tobuléjimui Sioje sporto Sakoje, meistriSkumo augimui;

- kylant sportininko meistriSkumui, bus pasiekiami vis geresni rezultatai sporto varzybose, jis bres kaip asmenybé, gebanti atsakingai siekti uzsibrézto
tikslo, aktyviai veikti bendruomeng¢je, visuomengje bei jsitvirtinti profesionaliajame sporte.

- Pazangos ir pasiekimy vertinimas

[vertinti sportininky pasirinktos sporto Sakos technikos ir taktikos veiksmy kokybe vykdant testus, kontrolinius normatyvus, dalyvaujant varzybose,
koreguoti sportinj rengimg atsizvelgiant j varZyby rezultatus.

Sporto Saka: baidariy ir kanojy irklavimas



Valandy skaicius per metus

Valandy skaicius per metus

Nr. Pradinio rengimo Meistri§skumo ugdymo
1m.m. 2mm. 3m.m. 4 m.m. 5m.m.
1 m.m. 6 val. 2 m.m. 6-8 val. 8.9 9-11 11-12 12-13 13-14
1. | Teorija 20 20-24 24-24 24-24 20-24 24-24 24-28
1.1.Elgesys, rezimas,
mityba 6 6-7 7-7 7-7 4-4 4-4 4-4
1.2.Higiena, 6 6-7 7-7 6-6 6-6 6-6 6-6
gridinimasis
1.3. Taisyklés, 8 8-10 10-10 11-11 10-14 14-14 14-18
teis€javimas
2. | Praktika 236 236-304 304-332 332-410 408-448 444-488 486-526
2.1. Bendras fizinis
rengimas 54 46-58 58-58 58-78 78-88 88-98 96-102
2.2. Technikos veiksmy
mokymas 38 44-64 64-82 80-88 86-90 86-96 96-102
2.3. Individualios
taktikos mokymas 42 48-58 58-60 60-84 84-94 94-102 102-110
2.4. Pirma zona -PD
110+10, antra zona-PD
115+10, treéia zona-
PD 150+10, Kketvirta 56 54-68 56-54 56-72 72-84 84-92 92-108
zona PD 170+10,
penkta zona-PD 180 ir
daugiau
2.5. Judrieji zaidimai 46 44-56 68-78 78-88 88-92 92-100 100-104
3. | VarZybiné veikla 8 14-24 24-40 40-50 56-56 60-60 62-62
3.1. Draugiskos
varzybos, turnyrai 8 14-24 10-16 10-18 24-24 28-28 26-26
3.2. Lietuvos
C¢empionatai, pirmenybés 14 14-24 30-32 32-32 32-32 36-36
Vi 264 264-352 352-396 396-484 484-528 528-572 572-616
iso:







