LIETUVOS
IRKLAVIMO
FEDERACIJA

Lietuvos irklavimo federacijos iSskirtiniy sportiniy gabumuy

turinciy sportininky atrankos ir rengimo sistema

1. Tikslas

Sukurti nuoseklig ir skaidrig sistemg, leidZiancig identifikuoti, atrinkti ir rengti iSskirtinius fiziniy,
koordinaciniy ir psichologiniy savybiy turin¢ius jaunucius, jaunius ir jaunimo amziaus sportininkus,
galinCius pasiekti auksc¢iausiy rezultaty olimpiniame sporte.

2. Atrankos modelis

2.1. Atrankos struktiira ir testavimo etapai

Etapas Veikla Pagrindiniai testai / kriterijai

3x150 m (C2), fiziniai testai, Ggis,
svoris, proporcijos

2000 m (C2), 3x3000 m / 3x2730 m,
II. Regioninis testavimas Klubai, centrai VO2max, lactato slenkstis,
psichologinis vertinimas

Atrankinés regatos (1x, 2-, 2x, 4-, 4x),
III. Nacionalin¢ atranka LIF varzybos greiCio testai, rezultatai Lietuvos
¢empionate

I. Pirming¢ atranka Mokyklos, klubai

2.2. Atrankos skaidrumas ir vieSumas

Visa informacija apie atrankos tvarka skelbiama vieSai Lietuvos irklavimo federacijos interneto

svetaingje. Atrankos rezultatai fiksuojami duomeny bazéje ir komunikuojami klubams bei treneriams.
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3. Rengimo sistema

3.1. Treniruociy planavimas

Sportininky rengimas vykdomas pagal vieningg irklavimo rengimo metodika, kurig tvirtina LIF ir kuri
yra skelbiama vieSai. Metinis treniruoCiy planas apima fizinio, techninio, taktinio ir psichologinio
pasirengimo komponentus. Rengimas vykdomas centralizuotai (stovyklos) ir decentalizuotai (kluby

sistema).

3.2. Sportininky testavimas

Testas / Rodiklis DaZnumas Atsakingi
Ergometro testas (2000 m) 2 kartus per metus Treneriai, LIF
Ilgos distancijos testas (3x3000 ..
/ i((); 7 ;(S) ?:; fjos testas (3x o 2 kartus per metus Treneriai
Sport kslininkai
VO2max, laktato slenkstis 1-2 kartus per metus porto .m'o SHnRat,
gydytojai
Spirometrija, EKG, kraujo tyrimai | 1-2 kartus per metus Sporto gydytojai

4. Ly¢iy pusiausvyra

Atrenkamy sportininky sudétyje uztikrinama, kad kiekvienos lyties sportininky biity ne maziau kaip

40 %.

5. Treneriy sistema

Kiekvieng sportininky grupe (pagal regiong ar amziaus grupe) kuruoja profesionaliis treneriai, kuriems
skiriamas atlygis visam atrankos ir rengimo laikotarpiui. Treneriy skai€ius siekia ne maziau kaip 5

asmenis, kurie atitinka LIF kvalifikacinius standartus.

6. Sportininky skaicius ir treneriy paskirstymas

Rodiklis Skaicius
Atrenkamy sportininky skaicius > 20
Treneriy, dirbanciy su sportininkais >5
Motery / vyry santykis Kiekvienos lyties > 40 %
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7. Vertinimas ir tobulinimas

Atrankos ir rengimo sistemos veiksmingumas vertinamas kasmet pagal Siuos rodiklius:
- Sportininky rezultaty progresas;

- Dalyvavimas tarptautinése varzybose (Baltic Cup, U19/U23 ¢empionatai);

- Testy rezultaty dinamika;

- Treneriy ir sporto mokslo atsiliepimai.
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