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1. Tikslo nustatymas ir planavimas

e Sezoninis planavimas: Treneriai turi sudaryti ilgalaikius ir trumpalaikius planus, kuriuose
atsizvelgiama ] varzyby datas, sportininko bukle ir vystymosi etapg. Rekomenduojama
nustatyti pagrindinius tikslus, pvz., technikos tobulinimas, jégos ar iStvermés didinimas,
psichologinis pasirengimas.

e Individualizavimas: Kiekvienas sportininkas turi savo stiprybes ir silpnybes. Treneriai turi
pritaikyti treniruotes pagal individualias ypatybes, ypac atsizvelgiant j amziy, patirt] ir fizines
galimybes.

2. Technikos ir taktikos ugdymas

e Pagrindiniy judesiy mokymas: Imtynése yra svarbiausi judesiai (pvz., puolimo, gynybos,
pereinamoji technika). Treneriai turi uztikrinti, kad sportininkai jvaldyty pagrindinius
judesius, kurie yra s€¢kmingos kovos pagrindas.

« Kompleksiniai pratimai: Praktikuojant imtyniy technika, sportininkai turi mokytis suderinti
jvairius judesius ir atpaZinti tinkamg momenta jy taikymui. Tai galima pasiekti per
sudétingesnius judesiy derinius.

o Situacijy analizé: Treneriai turéty nuolat analizuoti kovas, atskleisti klaidas ir pateikti
rekomendacijas. Tai padeda sportininkams geriau suprasti savo veiksmus ir reakcijas kovos
metu.

3. Fizinio pasirengimo treniruotés

e Jégos ir iStvermés treniruotés: Imtynés reikalauja auksto lygio fizinio pasirengimo, todél
bitina taikyti jvairias treniruotes, stiprinan¢ias raumenis ir gerinancias iStverme. Pratimai,
skirti jégos ir grei¢io ugdymui (pvz., svorio kilnojimas, sprogstamosios jégos pratimai,
Suoliai), turi biiti jtraukti  treniruoCiy programa.

o Kondicijos palaikymas: Imtynés apima intensyvy kiino judéjima, todél sportininkai turi
turéti gerg Sirdies ir kraujagysliy sistemg. Treneriai gali jtraukti aerobinius pratimus, tokius
kaip bégiojimas, dvira¢iy treniruotés ar intervaliniai treniruo¢iy metodai.

4. Psichologinis pasirengimas

e Motyvacija ir emociné kontrolé: Treneriai turi skatinti sportininkus i$laikyti motyvacijg ir
pasitikéjimg savimi. Tai gali apimti tiek motyvacinius pokalbius, tiek streso ir emocijy
valdymo techniky mokyma.

o Kovos strategija: Psichologinis pasirengimas taip pat apima kovos strategijos kiirima.

Treneriai turéty mokyti sportininkus prisitaikyti prie varzovo kovos stiliaus ir biiti
pasirengusiems keisti savo strategija kovos metu.
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5. Traumy prevencija ir atsigavimas

o Teisinga treniruo¢iy metodika: Siekiant iSvengti traumy, labai svarbu laikytis teisingos
treniruociy metodikos, vengiant per didelio fizinio kriivio, pernelyg greito progreso ar
netinkamy pratimy atlikimo technikos.

o Reguliarus atsigavimas: Po intensyviy treniruo¢iy sportininkai turi turéti pakankamai laiko
atsistatyti. Atklirimo procesas turi apimti tiek aktyvy poilsj, tiek atstatomasias procediras,
kaip masazai, tempimo pratimai ar Saltos ir karStos vonios.

6. Techniné ir taktiné varzyby analizé

e Varzybu analizé: Po varzyby treneriai turi atlikti analiz¢ apie kovas. Tai apima ne tik
individualiy kovy vertinima, bet ir sportininko reakcijy bei sprendimy priémimo analizg.
Tokia analizé padeda tobulinti treniruoCiy procesg ir parengti sportininkus biisimoms kovoms.

e Taktiniy sprendimuy ugdymas: Taktiniai sprendimai, kuriuos sportininkas priima kovos
metu, turi biti nuosekliai analizuojami. Treneriai turi padéti sportininkams lavinti gebéjima
greitai reaguoti ir prisitaikyti prie jvairiy kovos situacijy.

7. Mityba ir sveikatos prieziiira
e Subalansuota mityba: Imtynininkams labai svarbu palaikyti tinkamg svorj ir energijos

balansg. Treneriai turi patarti dél mitybos, rekomenduojant subalansuotg mityba ir tinkama
maistg, siekiant uztikrinti optimaly kiino svorj ir energija.

« Hidratacija: Nuolatinis skys¢iy vartojimas yra bitinas, ypa¢ intensyviy treniruo¢iy metu.
Dehidratacija gali smarkiai paveikti sportininko naSumg, todé¢l treneriai turi stebéti, kad
sportininkai gauty pakankamai skysciy.

8. Komandiné dvasia ir bendradarbiavimas

o Komandos formavimas: Nors imtynés yra individualus sportas, komandiné dvasia yra
svarbi. Treneriai turi skatinti sportininky tarpusavio pagalbg, bendradarbiavimg ir
komandines vertybes. Tai padeda kurti teigiama atmosferg ir stiprina sportininky motyvacija.

Sios metodinés rekomendacijos gali padéti treneriams efektyviau rengti sportininkus, tobulinti jy
igiidzius ir pasirengimg varzyboms, uZtikrinant ilgalaikj ir tvary jy ugdymasi.

Generalinis sekretorius Valdemaras Venckaitis
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