Lietuvos Orientavimosi
Sporto Federacija

Team Lithuania

1. Bendrosios nuostatos

Projektas ,,Team Lithuania” — tai Lietuvos orientavimosi sporto federacijos (LOSF) auksto
meistriSkumo programos iniciatyva, skirta pasirengti 2026 m. Europos ¢empionatui, kuris
vyks Lietuvoje. Projektas apima suaugusiyjy orientavimosi sporto bégte rinktinés
kandidatus bei jy pasirengimo procesq.

Pagrindiniai projekto tikslai:

e Uztikrinti, kad rinktinés sportininkai pasiekty optimaliq sporting formqg 2026 m.
Europos Cempionato metu.

e Parengti sistemingq, etapais suskirstytq pasirengimo plang, apimantj fizinj,
techninj ir psichologinj rengima.

e Sudaryti sglygas nuolatiniom sportininky progresui per bendras treniruotes,
individualius pokalbius ir treniruoCiy stovyklas.

e Sustiprinti komanding dvasiq bei skatinti individualy tobuléjimg

Projekto trukmeé: nuo 2025 m. rugséjo men. iki 2026 m. rugséjo meén., baigiantis Europos
c¢empionatui.

Disciplina: orientavimosi sportas bégte (misko ir sprinto rungtys).

Projektas jgyvendinamas glaudzZiai bendradarbiaujant OS bégte suaugusiyjy rinktinés
vyr. treneriui, LOSF sporto vadovei, rinktiniy komitetui bei pasirengimo procese
dalyvaujantiems  specialistams (trasy planuotojams, kineziterapeutui, sporto
psichologui, fizinio rengimo treneriui ir kitiems).



2. Sportininky atranka

| projektq ,,Team Lithuania” jtraukiomi Lietuvos orientavimosi sporto begte kandidatai,
patvirtinti LOSF rinktiniy komiteto. Projekto sudétj sudaro 10 vyry ir 10 motery*.

Atranka vertinama remiantis keliomis pagrindinémis nuostatomis:
e Sportininky pasiekimai per pastarqjj sezonq.
e Vieta nacionaliniame bei tarptautiniame reitinge.
e Motyvaciniai pokalbiai.

Galuting projekto sudétj tvirtina LOSF rinktiniy komitetas, vadovaudamasis OS bégte
suaugusiyjy rinktinés vyr. trenerio rekomendacijomis.

* Projekto eigoje, esant galimybéms ir gavus komiteto patvirtinimgq, sudetis gali buti
padidinta.

3. Pasirengimo programa

Projekto ,Team Lithuania” pasirengimo planas grindziamas trimis kertiniais sportininko
tobuléjimo aspektais: fizine forma, psichologiniu pasirengimu ir techniniy jgadziy
vystymu. Siekiant uztikrinti nuosekly progresqg, pasirengimas organizuojomas etapais,
atsizvelgiant j sezono kalendoriy ir pagrindiniy starty datas.

Periodizacija
PERIODAS TRUKME TIKSLAI PAGRINDINE VEIKLA
Aerobinés bazés Bégimas + orientavimasis miske;
. . . . |kGrimas, technikos Zemélapiy treniruotés; nuotoliniai
1 Bazinis Lapkritis - sausis : . - . S . .
pagrindai, psichologinis [seminarai (psichologija/technika);
pasiruoSimas testavimas
Greicio, iStvermes Intervalai, specifinés treniruotes,
2 | Priesvarzybinis| Vasaris - kovas vystymas, technikos savaitgaliai su Zemelapiu, virtualls
tobulinimas analizés susitikimai
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Orientavimosi trasos varzybiniu tempu,

T : .. [Forma piko metu, individualts akcentai; psichologinis
3 | Varzybinis #1 | Balandis - geguzé . p . . . P S
taktiniai sprendimai pasirengimas
Miskui
_ . . Intervalai, specifinés treniruotés,
o ce Techninis pasirengimas e _
4.1 Specifinis Birzelis - liepa C e savaitgaliai su zemelapiy, virtualts
varzybinei aplinkai . e
analizés susitikimai
Sprintui
-~ : . Intervalai, specifinés treniruotés,
e Techninis pasirengimas o _
4.2 Specifinis Birzelis e L. savaitgaliai su zemelapiuy, virtualts
varzybinei aplinkai . NP
analizés susitikimai
Miskui

Pasiruosimo stovyklos, atrankos

Forma piko metu, . : .
varzybos, mikro planavimas pagal

5.1| Varzybinis #2 |R jatis - rugseéjis
Zybini HIPILH ugselt taktiniai sprendimai

startus
Sprintui
: PasiruoSimo stovyklos, atrankos
. . . Forma piko metu, . . .
5.2| Varzybinis #2 Liepa varzybos, mikro planavimas pagal

taktiniai sprendimai
startus

Pasirengimo planas skirtas ,Team Lithuania” nariams, taciau dalis bendry treniruociy yra
atvira ir visiems norintiesiems prisijungti. Daugiau informacijos orienteering.lt puslapyje.

Sporto centrai

Atsizvelgiant j sportininky gyvenamaqjq vietq ir esamas galimybes, bus steigiami du
treniruoCiy centrai — Vilniuje ir Kaune. Juose bus stiprinamos vietinés sportininky grupes
bei reguliariai organizuojamos bendros treniruotés.

Orientavimosi technikai tobulinti bus keliama atviry orientavimosi treniruoCiy kokybé ir
prieinamumas elito sportininkams. ,Team Lithuania” nariams bus sudarytos sqglygos
nemokamai dalyvauti atvirose orientavimosi treniruotése visoje Lietuvoje. Taip pat, bus
siulomos papildomos specializuotos treniruotés su Zzemélapiu.

Nuotoliniai susitikimai
Papildomai numatyti nuotoliniai susitikimai (kartg per ménesj), skirti techniniam ir
psichologiniam ugdymui. Taip pat suplanuotos individualaus tobuléjimo galimybeés,

atsizvelgiant j kiekvieno sportininko bei jo pagrindinio trenerio poreikius ir ambicijas.
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Treniruo€iy planai

.,feam Lithuania” narioms, esant poreikiui, bus suteikioma galimybé individualaus

treniruoCiy plano parengimui. Baziniu pasirengimo laikotarpiu bus rekomenduojamas

orientacinis savaités treniruociy tvarkarastis (pavyzdys):
SAVAITES DIENA TRENIRUOTES TIPAS PASTABA
Lengva diena. Tikslas atsistatyti bei stiprinti bendrus
PIRMADIENIS Bégimas, jégos pratimai 9 y E
raumenis.
Intensyvi diena - kelias j sékme. Jvairaus tipo intervalai
ANTRADIENIS Intervalai, O-technika | skirtingu gruntu: Reflex-runda, bégimas j kalng, O-intervalai,

bendros orientavimosi sporto treniruotés ir t.t.
Lengva diena. Tikslas atsistatyti bei stiprinti bendrus
raumenis.

Intensyvi diena - kelias j sékme. Jvairaus tipo intervalai
KETVIRTADIENIS Intervalai, O-technika | skirtingu gruntu: Reflex-runda, bégimas j kalng, O-intervalai,

bendros orientavimosi sporto treniruotés ir t.t.

TRECIADIENIS | Bégimas, jégos pratimai

PENKTADIENIS Laisva
< s Kryptinga ir strukttruota orientavimosi technikos treniruoté
SESTADIENIS LT-O . . N e
(pvz. kryptis, rudos linijos, taktiniai sprendimai).
SEKMADIENIS llgas bégimas llga ir rami treniruoté iStvermei stiprinti
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TIKSLINES TRENIRUOCIY STOVYKLOS

Projektui ,Team Lithuania” numatytos kelios tikslinés treniruociy stovyklos (sgrasas
pateiktas lenteléje zemiau), skirtos nuosekliam pasiruodimui svarbiausiems 2026 m.
sezono startams. Stovyklose bus lavinami specifiniai techniniai jgudziai, testuojoma
fiziné forma ir stiprinama komandiné dvasia. Ypatingas démesys bus skiriamas misko
discipliny vietovems, atitinkancioms busimy Europos Cempionato trasy sqlygas.

PAVADINIMAS DATA VIETA PASTABOS
EOC26 stovykla #1. PasiruoSimas
1 Rudens stovykla 2025.10.15-19 Druskininkai y y. . .
Europos cempionatui. Atvira visiems.
. EOC26 stovykla #2. PasiruoSimas
2 Pavasario stovykla 2026.04.08-12 Druskininkai ) y. : .
Europos cempionatui. Atvira visiems.
EOC26 stovykla #3. PasiruoSimas
3 Vasaros stovykla 2026.08.26-31 Druskininkai ) y. ; .
Europos Cempionatui. Atvira visiems.
PrieSvarzybiné PasiruoSimas Europos ¢empionatui. Tik
4 Y 2026.09.11-15 Druskininkai . ol
stovykla ~ream Lithuania” komandai.

Savaitgalinés stovyklos
LapkriCio—vasario meénesiais bus organizuojamos atviros savaitgalinés stovyklos,
vyksiancios kartg per ménes;.

PAVADINIMAS DATA VIETA PASTABOS
e . Daugiau informacijos ateityje. Atvira
1 Lapkri€io stovykla 2025.11.21-23 Vilnius g .. ) Y
visiems.
.. Daugiau informacijos ateityje. Atvira
2 Gruodzio stovykla 2025.12.12-14 Zarasai 9 - J i
visiems.
. Daugiau informacijos ateityje. Atvira
3 Sausio stovykla 2026.01.23-25 Kursiy Nerija 9 . J i
visiems.
Daugiau informacijos ateityje. Atvira
4 Vasario stovykla 2026.02.06-08 Rygaq, Latvija 9 visieJm < Yl
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Informacija apie stovyklas

Savaitgalinés ir tikslinés stovyklos yra atviros visiems norintiems dalyvauti, jei nenurodyta
kitaip. Dél tikslios informacijos prasome kreiptis j orientavimosi sporto begte suaugusiyjy
rinktinés vyr. trenerj Algirdq BartkevicCiy.

Projekto ,Team Lithuania” sqrase patvirtintiems sportininkams Lietuvos orientavimosi
sporto federacija padengia iSlaidas, susijusias su savaitgalinémis ir tikslinémis
stovyklomis (jei nenurodyta kitaip): apgyvendinimo, zemélapiy, trasy paruosimo, starto
mokesciy. Kelionés ir maitinimo iSlaidas apmoka komandiruojanti organizacija.

Kiti asmenys (ne kandidaty sqraso nariai), norintys dalyvauti stovyklose savo Ié§omis,
turi informuoti vyr. trenerj ne veliau kaip pries 7 dienas iki stovyklos pradzios, arba pries
30 dieny, jei pageidaujamas apgyvendinimas.

KITA PAGALBA

Projekto ,Team Lithuania” nariy fizinés buklés nustatymui ir stebésenai projekto pradzioje
ir viduryje bus atliekami jvairGs sveikatos tyrimai (pvz, kraujo tyrimai, slenksgiy
nustatymas ir kt.).

Taip pat vasaros laikotarpiu (birzelio-rugpjtcio mén.) ieskoma galimybés sportininkams
suteikti prieigg prie Europos €empionato treniruoCiy vietoviy, nuomojant ilgalaikes
gyvenamagsias patalpas Druskininky rajone.

4. Atsakomybés ir valdymas

Projekto ,Team Lithuania” jgyvendinimg koordinuoja Lietuvos orientavimosi sporto
federacija per sporto vadove ir OS bégte suaugusiyjy rinktinés vyr. trenerj.

OS bégte suaugusiyjy rinktinés vyr. treneris atsako uz sportinés programos planavimag
ir vykdymgq, teikia rekomendacijas dél ,Team Lithuania” sudéties bei stebi sportininky
pasirengimo eigqg.

Sporto vadové yra atsakinga uZ projekto administravimq, finansiniy klausimy
koordinavima bei bendravimaq su LOSF prezidiumu ir reméjais.

Sportininkai yra atsakingi uz pasirengimo plano laikymasi, aktyvy dalyvavimg
treniruotése ir stovyklose bei komandinés dvasios palaikyma.

Rinktiniy komitetas priziri projekto eigq, tvirtina esminius sprendimus ir uztikrina, kad
pasirengimas vykty pagal numatytus tikslus.
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5. Biudzetas ir Finansavimas
Projektas finansuojamas is:

e Projektinés veiklos ir remeéjy lesy.

e LOSF biudzeto lesy.

e Orientavimosi sporto kluby, organizacijy bei asmeniniy lésy.
e Projekto nario mokescio — 500 eury.

6. Jsigaliojimas

Dokumentas jsigalioja nuo jo patvirtinimo rinktiniy komiteto sprendimu ir galioja iki jo
pakeitimo ar atSaukimo.
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