Lietuvos Orientavimosi
Sporto Federacija

LOSF Talenty ID programos dalyviy bazinis pasirengimo
planas

Sis metinis pasirengimo planas skirtas V/M 16 V/M18 V/M20 mety orientavimosi sporto bégte
sportininkams dalyvaujantiems Talenty ID programoje ir siekiantiems kryptingai gerinti fizinj,
techninj ir psichologinj pasirengimqg visy mety ciklo metu. Planas padés sistemiskai
paskirstyti kravius, uztikrinti progresq ir pasiruosti dviem svarbiausiems sezono startams.

Pagrindinis V/M 16/18 amziaus grupiy startas yra birzelio / liepos mén. vykstantis Europos
jauniy, jaunuciy ¢empionatas ir antras svarbus startas - spalio pabaigoje vykstanti Baltijos
Saliy jaunimo taure.

Pagrindinis V/M 20 amzZiaus grupiy startas — birZelio [ liepos Pasaulio jaunimo &empionatas
ir antras svarbus startas - spalio pabaigoje vykstanti Baltijos Saliy jaunimo taure.

Siuo planu siekiama nuosekliai ir sistemingai suplanuoti sportininko treniruociy kravj, apimtis,
intensyvumaq. Padéti sportininkui svarbiausiy varzybu metu buti geriausioje fizinéje formoje,

stiprintj orientavimosi technikg bei uztikrinti ilgalaikj sportinj tobuléjimag.

Pasirengimo planas skirtstomas j “makro” ciklg (apima metus), kuris yra skirstomas j “mezzo”
ciklus (apima ménesius) ir “mikro” ciklus (apima savaites).

Makro ciklas

Periodas Trukmeé Tikslas

Bendras paruosiamasis Sausis (1mén.) Bendras fizinis pasirengimas,
iStvermeés ugdymas

Specifinio pasiruosimo | Vasaris — kovas (2 mén.) | Specializuoti orientavimosi gebéjimai,
jégos vystymas

Iki varzybinis Balandis — birzelis (2,6 |Greitis, orientavimosi technikos jgudziy

men.) ugdymas




Varzyby periodas | Birzelio vidurys - liepos Startai, formos piko siekimas
pradzia
Pereinamasis laikotarpis | Liepos vidurys — rugpjtcio Poilsis, aktyvi fiziné veikla
vidurys
Iki varzybinis periodas Il | Rugpjucio vidurys — spalis Fizinés formos kélimas antram
(2,5 mén.) svarbiam startui. Greitis, orientavimosi
technikos jgudziy ugdymas
Varzyby periodas |I Spalio pabaiga Antras fizinés formos pikas
Poilsio [ analizés Lapkri€io pradzia Poilsis, analizé, planavimas
Bendro pasiruosimo LapkriCio vidurys — gruodis|Bendras fizinis pasirengimas, iSstverme
kitiems metams periodas (1,5 men.)
Mezo ciklai

Sausis — bendras pasirengimas

e Akcentas — auganti apimtis, daugiau technikos darbo, intervalai

e 9-11 orientavimosi treniruociy.
Vasaris — specialus pasirengimo etapas |

e Intensyvumas auga, daugiau intervaly
e 2-3 orientavimosi technikos treniruotés per savaite.

Kovas - specialus pasirengimo etapas i

e Akcentas — greiCio iStvermé, techninés trasos vidutinése ir ilgose distancijose.
e 2 varzybiniai startai arba jy imitacija per meén.

Balandis — specialus pasirengimo etapas Il

e Akcentas — varzybinis intensyvumas, daugiau sprinty ir vidutiniy distancijy.
e 2 - 3 orientavimosi treniruotés per savaite.
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Geguzé - varzybinio pasirengimo etapas

e Kravio mazinimas, bet palaikomas greitis.
e DazZnos trumpos, greitos orientavimosi treniruotés.

Birzelis - pikas (16/18 amziaus grupéms birzelio 24 - 27 d., 20 amziaus grupei birzelio 27 -
liepos 5)

e Krdvio mazinimas, formos uzastrinimas.

e Orientavimosi technikos akcentas — modelinés trasos.
Liepa — pereinamasis etapas

e Lengvesni bégimai, jvairios sporto Sakos, poilsis.

e Orientavimosi treniruotés — 1-2 per savaite.
Rugpjutis — palaikomasis etapas

e Jvedami intervalai, palaikoma bazé.
e 2-3 orientavimosi treniruotés per savaite.

Rugséjis — varzybinis pasirengimas

e Akcentas — greitumo iStvermé, sprintai, varzybos
e 3-4 orientavimosi treniruotés per savaite.

Spalis — antras pikas (spalio 24-25 d.)

e Kravio mazinimas, greicio palaikymas.
e Orientavimosi treniruotés — trumpesnés, greitesnes.

Lapkritis — jvedimas

e Daug lengvy bégimy, baziné jéga, mobilumo pratimai, kitos sporto Sakos

e Orientavimosi treniruotés — 1-2 per savaite.
Gruodis — bendro pasirengimo etapas

e Akcentas — iStvermeés bazé, jégos ugdymas, technikos palaikymas.

e 8-10 orientavimosi treniruoCiy per meén.
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Mikro ciklai (savaités)

1sav. — Jvedimas (Zemesnis kravis, adaptacija)
2 sav. - Krdvio augimas (vidutiné apimtis)

3 sav. — Kravio pikas (didelis intensyvumas)

4 sav. — Atsistatymas (lengvas krivis)

Apibendrinimas

Sausis: bazes kaupimas.

Vasaris — balandis: intensyvumo augimas.

Geguzé — birzelis: formos pikas, formos keélimas pries pagrindinj startq.
Liepa — rugpjutis: atsistatymas + palaikymas.

Rugséjis — spalis: formos pikas, formos kélimas pries antrq startq.
Lapkritis — gruodis: bazeés kaupimas 2027 mety sezonui

Mentalinés treniruoteés
e Vizudlizacijos (ypa¢ balandj-birzelj)

e Dienorasgio pildymas (treniruogiy jvertinimas)
e Varzyby analizé su treneriu
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Treniruociy proporcijos pagal periodus

Periodas Bégimas Orientavimosi Jégos Technika, | Poilsis
treniruotés treniruotés |[Zemélapiai
Sausis 50% 10% 30% 5% 5%
Vasaris — Kovas 40% 25% 25% 5% 5%
Balandis — Geguzé 30% 45% 15% 5-10% 10%
Birzelis 25% 50% 10% 10% 5-10%
Liepa 20% 10% 10% - 60%
Rugséjis — Spalis 30% 40% 15% 10% 5%
Lapkritis 10% 5% 5% 5% 75%
Gruodis 50% 10% 30% 5% 5%
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Paiskinimai
Sausis (bendras pasiruosimo periodas)
Tikslas: baziné istvermé ir kUno paruoSimas

e Bégimas: ilgi leti bégimai, slides
e Jéga: bendroiji (treniruokliy salg, stabilizacijos pratimai,)
e Orientavimosi treniruoCiy: nedaug - pojuaciui palaikyti

Vasaris - kovas (specialusis paruosimas)
Tikslas: pereéjimas prie orientavimosi sporto specifikos

e Bégimas: intervalai, tempo bégimai
e Orientavimasis: spec. orientavimosi pratimai

e Jéga: pereinama nuo bendrosios jégos pratimy prie specifinés jégos pratimy
Didéja sprendimy greitis orientuojantis begant
Balandis - geguzé (iki varZybinis periodas - PIKAS I)
Tikslas: varzybiné forma birzelio pabaigai

e Orientavimosi technika: maksimalus prioritetas (45 %)
e Bégimas: trumpesnis, greitesnis, su OS technika
e Daug varzybiniy starty

Forma ,uzastrinama”

BirZelis (Palaikomasis periodas)
Tikslas: iSlaikyti formg

e Startai = orientavimosi treniruotés
e Jéga - tik palaikomoji
Forma palaikoma, bet nekuriama
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Liepa (pereinamasis laikotarpis)
Tikslas: fizinés ir psichologinés busenos atkurimas

e 1-2 savaités labai mazai treniruociy
e Aktyvus poilsis (plaukimas, dviragiai)
Batinas etapas pries antrq ciklg

Rugpijiitis - spalis (ikivarZybiné fazé - PIKAS II)
Tikslas: antra pikiné forma spalio pabaigai

e Vel dominuoja orientavimosi technikos treniruotés
e Didesnis démesys technikai ir stabilumui
Trumpesnis, bet tikslingas pasiruosimas

Lapkritis (aktyvus poilsis)
Tikslas: atsigauti ir pasiruosti naujam ciklui
e OS trasy analizé, planavimas, labai lengvas judéjimas
Be Sio etapo nebus progreso
Gruodis (Bendras pasiruosimo periodas)
Tikslas: baziné iStvermé ir kno paruosimas

e Beégimas:ilgi léti bégimai, krosai, slides, dviratis
e Jéga: bendrosios jégos ugdymas (salg, stabilizacija, “body core” pratimai)
e Orientavimosi technikos: minimaliai — pojuciui palaikyti

“Kuriamas ,variklis” sezonui
Kravio valdymo principai

e Apimtis didinama palaipsniui (ne daugiau kaip 5-10 % per ménes;j).
e Intensyvumas didinamas tik esant stabiliai bazei.
Kas 3-4 savaites taikoma lengvesné (atsistatymo) savaité.

Prie$ pagrindinius startus — apimties mazinimas, intensyvumo palaikymas.
Po varzybiniy piky — aktyvus atsistatymas.
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