SPORTO AR FIZINIO AKTYVUMO
INVENTORIAUS PARINKIMAS IR
PRITAIKYMAS PAGAL SPORTO

SPECIALISTY NURODYMUS



TEMOS JVADAS

TIKSLAS: SUPAZINDINTI SU PRINCIPINIAIS SPORTO INVENTORIAUS PARINKIMO ASPEKTAIS,
ATSIZVELGIANT | SPORTO SAKAS, VEIKLY TIPA IR DALYVIY FIZINES GALIMYBES.

v AKCENTALI:

* INVENTORIAUS PASIRINKIMAS — TAI NE TIK PRAKTINIS, BET IR METODINIS PROCESAS.

* JIS TURI BUTI GRINDZIAMAS SPORTO SPECIALISTY REKOMENDACIJOMIS, SIEKIANT
MAKSIMALIOS NAUDOS IR MINIMALAUS TRAUMUY PAVOJAUS.



e INVENTORIAUS PRITAIKYMAS SPORTO SAKOMS

Krepsinis Kamuoliai (pagal FIBA), lankai, Pagal amziy — kamuolio dydis ir svoris.
treniruokliai.

Futbolas Kamuoliai (pagal FIFA), vartai, kugiai, Lauko danga — amortizuojanti, kamuolys
kliutys. pagal org.

Lengvoji atletika Startukai, Suoliy lenta, metimo jrankiai. Butina speciali apranga ir saugumo zonos.

Boksas / MMA Pirstinés, maisai, treniruokliai, groteles. Individuali apsauga butina: salmai,

apsauginiai dirzai.

CrossFit / funkc. tr.  Kettlebell, TRX, plyo box, stangos, gumos. Auksto intensyvumo treniruotéms — tvirta C

&
)

dangaq, erdve.



INVENTORIAUS PARINKIMAS GRUPINIAMS ~
UZSIEMIMAMS

V] REIKALAVIMALI:

 VIENODAS INVENTORIUS VISAI GRUPEI — UZTIKRINTI SINCHRONISKUMA,
* UNIVERSALUMAS — KAD TIKTY JVAIRAUS LYGIO DALYVIAMS.

« PAVYZDZIAI:
e KUNO KULTUROS PAMOKOS — KAMUOLIAI, GIMNASTIKOS KILIMELIAI, SOKDYNES.
* GRUPINES TRENIRUOTES — PASIPRIESINIMO GUMOS, STEPAI, HANTELIAI, TRX.

s SPECIALISTY NUOMONE: GRUPINIUOSE UZSIEMIMUOSE SVARBIAUSIA YRA MODULIUOJAMUMAS
— KAD VIENA INVENTORIAUS TIPA BUTY GALIMA NAUDOTI SKIRTINGIEMS PRATIMAMS. ~7



INVENTORIAUS PARINKIMAS INDIVIDUALIEMS ~
UZSIEMIMAMS

v] KRITERUJAL:

* INDIVIDUALI KUNO SANDARA IR TIKSLAI (SVORIO METIMAS, JEGOS UGDYMAS, REABILITACIJA).
« KOREKCINIAI PRATIMAI — REIKIA REGULIUOJAMO PASIPRIESINIMO INVENTORIAUS.

e PAVYZDZIAI:
e REABILITACIJA — MINI GUMOS, LENGVI HANTELIAI, PUSIAUSVYROS PAGALVELES.
« ASMENINE TRENIRUOTE — STAKLES, SVORIAI, GIRIA, ,, SLEDGE“ ROGES.

s SVARBU: INDIVIDUALUS UZSIEMIMAI LEIDZIA TAIKYTI PRINCIPA ,, VIENAS ZMOGUS — VIENA
STRATEGIJA“.



SIUOLAIKINIAI PARINKIMO PRINCIPAI PAGAL
SPECIALISTYU NURODYMUS

SVARBIAUSI PRINCIPAI:

e TIKSLAS: SPORTINE VEIKLA, REABILITACIJA, JUDEJIMO LAVINIMAS.

* LYGIS: PRADEDANTYSIS, PAZENGES, AUKSTO MEISTRISKUMO SPORTININKAS.
« KUNO TIPAS: UGIS, SVORIS, LANKSTUMAS, JEGOS LYGIS.

* SAUGUMAS: ATITIKIMAS ES STANDARTAMS, SERTIFIKATAI (PVZ., CE).



REFLEKSIJA / DISKUSIJA

DISKUSINIS KLAUSIMAS :

« KAIP KEICIASI SPORTO INVENTORIAUS PASIRINKIMO KRITERIJAI, KAl TRENIRUOJAMI SKIRTINGO
AMZIAUS ARBA FIZINIY GEBEJIMY ZMONES?

UZDUOTIS: SUKURKITE DVIEJY TIPY TRENIRUOTES:
 GRUPINE TRENIRUOTE SU 5 SKIRTINGAIS INVENTORIAIS.

* INDIVIDUALI TRENIRUOTE SU MODULIUOJAMU INVENTORIUML.
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