MOKYKLU PROJEKTAS
“UGNIES LINIJOJE”.
SAUDYMAS IR BEGIMAS

LIETUVOS SIUOLAIKINES PENKIAKOVES FEDERACIJA
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SIUOLAIKINE PENKIAKOVE - KAS TAI?

Siuolaikiné penkiakové gimé kaip taikomasis sportas, padedantis paruosti universaly
karj. Nuo 1912 m. penkiakové yra olimpiné daugiakovés sporto Saka ir Siuo metu apima
Sias disciplinas:

Fechtavimas

Plaukimas laisvuoju stiliumi
KliG€iy ruozo lenktynés
Saudymas lazeriniu pistoletu
Kroso bégimas

Po 2024 m. vasaros olimpiniy Zaidyniy, buvusig konkdarinio jojimo rungtj pakeité nauja
disciplina - klitciy ruozas.
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KODEL LASER RUN NAUDINGA TRENIRUOTIS?

1. Kardiovaskuliné iStvermeé: bégimas gerina Sirdies ir plauciy veikla.

2. Tikslumas ir smulkioji motorika: lavinamas ranky pastovumas ir akiy-ranky koordinacija
net ir pavargus.

3. Démesio sutelkimas: vaikai mokosi suplanuoti bei atgauti kvépavimg ir susikaupti
taikliam saviui.

4. Greitis ir vikrumas: reikalinga greitai jveikti distancijas bei pereiti tarp bégimo ir Saudymo
etapu.

5. Laiko valdymas ir strategija: vaikai mokosi rasti pusiausvyrg tarp bégimo greicio ir
Saudymo tikslumo.

6. PrieSingy jgudziy derinimas: treniruojamas gebéjimas sklandziai pereiti nuo fizinio
kravio prie tikslios ir technikos reikalaujanCios uzduoties.

7. Streso valdymas: reguliarios treniruotés ugdo gebéjimg susitvarkyti su spaudimu ir islikti u

ramiems. /
8. Stipri laikysena: Saudant ir efektyviai bégant yra lavinamas stiprus korpusas ir

stabilumas. /
il



KITOS LASER RUN TRENIRUOCIY NAUDOS

Siuolaikiné penkiakové jau daugiau nei 100
mety yra universalaus kario avataras
profesionaliame sporte, tai gali bati pirmieji
zingsniai lavinti ne tik vaiky fizinj aktyvuma,
bet ir patriotiSkumg bei stipry charaktersj.

Bégimo ir Saudymo rungtis lavina ne tik fizinj
pasirengimg, taCiau moko atsakomybeés,
savarankisko mgstymo, padeda ugdyti
gebeéjimg valdyti stresg ir priimti apgalvotus
sprendimus.
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LASER RUN - BEGIMAS IR SAUDYMAS
e Lazeriniai pistoletai olimpinése zaidynése debiutavo 2012 metais.

e Po lazeriniy pistolety debiuto, dvi atskiros rungtys (Saudymas ir begimas) buvo
sujungtos j vieng “Laser run” (lazerio bégimo) rungt;.

e Penkiakovininkai varzyby metu turi suSaudyti 5 Suvius iS 10 metry atstumo ir tuomet
bégti 600 metry - tai pakartodami 5 kartus.

e Kiekvienai Saudymo serijai sportininkas turi 50 sekundziy.

e Be techniniy jgudziy, tai ugdo ir psichologinius gebe&jimus, tokius kaip susikaupimas,
pasitikejimas savimi, reakcija j stresg bei gebéjimas nuraminti prota.
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SAUGOS INSTRUKTAZAS

Lazerinis pistoletas tiesiogiai nekelia grésmés gyvybei ir sveikatai (llgas tiesioginis
zitréjimas j lazerinj spindulj gali sukelti regos sutrikimy).

Formuojant mokiniams saugaus elgesio su Saunamuoju ginklu jgtdzius ir "ginklo
kodeksg" verta laikytis keliy pagrindiniy, universaliy elgesio su Saunamuoju ginklu
taisykliy :

1. Su bet kokiu ginklu reikia elgtis taip, lyg jis blty uztaisytas.
2. GRIEZTAI DRAUDZIAMA nukreipti ginklg j Zmones.

3. Nelaikyti pirsto ant nuleistuko, jei nesiruoSiate Sauti.

4. Nenukreipkite ginklo j tai j kg nesiruoSiate Sauti. g
5. Saudymo metu ginklas visada turi bati nukreiptas j taikiniy puse.
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SVARBIAUSI SAUDYMO ASPEKTAI

Klno pozicija l
Taisyklingas ginklo laikymas ,
Kryptuko suvedimas 1
Gaiduko paspaudimas ‘

a > L h =

Kvépavimas
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KU N O P OZI C IJ A N Penkiakovés Federacija

Svarbu sékmingas peréjimas iS bégimo j Saudymo pozicijg.
Svarbiausi 5 pozicijos aspektai:

Natdrali, patogi stovésena
Efektyvumas

Stabilumas

Pusiausvyra

Pastovumas

\\\\ \\\\\\\ .
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TAISYKLINGAS GINKLO LAIKYMAS (1/3)

Ginklas laikomas pagrindine (stipriaja) ranka. Suimant tolygiai pistoleto rankena,
akcentuojam istiestg nykstj, kuris taikymosi metu turéty bati nukreiptas j taikin;.
Rodomasis pirstas taip pat istiestas, o taikymosi metu spaudzia gaiduko svirtele
ties pirmosios falangos viduriu. Kiti trys pirStai apima rankena, tolygiai paskirstant
jy spaudimg.RieSas stabilus, pakankamai tvirtas, fiksuotas, bet ne perspaustas.
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TAISYKLINGAS GINKLO LAIKYMAS (2/3)

Silpnoji ranka lengvai lieCiant korpusg nuleista Zemyn, alktiné sulenkta apie
90 laipsniy kampu, o dilbis ir rieSas nukreipti | taikinio puse.

Saudant dviem rankomis, silpnosios rankos rieSas apie 45 laipsniy kampu
nuo dilbio pirstais apima stipriosios rankos pirstus ir sustiprina ginklo laikyma.
Silpnosios rankos nykstys iStiestas ir dedamas po stipriosios rankos nykscio
apatine dalimi.
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TAISYKLINGAS GINKLO LAIKYMAS (3/3)

e Po Suvio stiprioji ranka su ginklu leidziasi zemyn, silpnoji ranka tuo metu
atlieka ginklo uztaisyma (ginklas turéty bati uztaisomas iki kontakto su
stalu). Po kontakto su stalo pavirSiumi ginklas pakeliamas iki optimalios
taikymosi | taikinj vietos (linijos). Silpnoji ranka po uztaisymo gali likti
uztaisymo vietoje arba kitoje patogioje pozicijoje, nedideléje judéjimo
amplitudégje.

Jei saudoma dviem rankomis - silpnoji ranka po po uztaisymo vel apima
stipriosios rankos pirstus bei pistoleto rankeng ir sustiprina ginklo laikyma.

Iki 11 mety amziaus - pistoletg galima laikyti su abiem rankomis.
Nuo 11 mety amZiaus - pistoletg reikia laikyti su viena ranka.



KRYPTUKO SUVEDIMAS (1/3)

Kryptukas - ginklo taikymosi dalis, priesakinis
taikinio iesSkiklis, esanti ant vamzdzio galo, netoli
vamzdzio ziocCiy, kuri padeda nusitaikyti j taikin;.

Taikiklis - ginklo taikymosi dalis esanti arCiau
ginklo rankenos, per kurios centrg suvedamas
kryptukas.
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KRYPTUKO SUVEDIMAS (2/3)

Taisyklingo taikymosi principai:

Taikytis reikia dominuojancia akimi (dazniausiai tai
sutampa su dominuojancia ranka). Taikymui
nenaudojama akis yra uzmerkiama arba uzdengiama
tam skirta juostele (lapuku), tacCiau susiformavus
taikymosi dominuojancia akimi jgadziui, patartina
taikytis neuzmerkus ,silpnosios” akies.

Taikantis, kryptukas ir taikiklis turi bati vienoje linijoje.
Kryptukas turi bati centruotas tarp taikiklio matymo
angos krasty.

|Slaikant sufokusuotus kryptukg ir taikiklj, nukreipiame |
taikinj. Kryptukas ir taikiklis turi bati matomi ryskiai,
sufokusuoti, o taikinys — neryskiai, periferiniu matymu.

)
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KRYPTUKO SUVEDIMAS (3/3) N\ Penkiakoves Federacijo

Keturiy tasky tarpusavio santykio suvokimas ir démesio sutelkimas | taikinj
vadinamas taikymosi taisykle.

Pataikymy vietos priklausomybé nuo kryptuko ir taikiklio suvedimo.
Pavyzdziai (tik pirmas teisingas):

Rl

e
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GAIDUKO NUSPAUDIMAS

e Gaiduko svirtelé per vidurj spaudziama rodomuoju
pirStu, pirmosios falangos ,pagalvéle”.

e Nuspaudimas turéty bati atliekamas tvirtai, vientisai
ir tolygiai, iSlaikant ginklo kryptuka ir taikiklj
suvestus ir nukreiptus | taikinj.

Nuspaudimas neturi buti tiesiogiai siejamas su momentiniu, matomu kryptuko ir
taikiklio suvedimu taikinyje ir tuo metu priimtu sprendimu atlikti galutinj nuspaudimo
impulsg (greitai atlikti SGvj). Geras, taiklus Stvis atliekamas tarsi netikétai, labiau
koncentruojantis atskirai j ginklo laikymg ir kryptuko bei taikiklio iSlaikyma taikinyje
laiko tarpe (akimirkg ir pries Savj, Stvio metu ir po Savio).
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/,

y/ KVEPAVIMAS

/ Kvépavimas Saudymo metu labai priklauso nuo organizmo deguonies
jsiskolinimo, uzsiragstinimo ir bendro fizinio nuovargio bégimo metu.
Jei Saudome be didesnio fizinio krlvio — Savis yra atliekamas tiesiog uzlaikius
kvépavimg mazdaug ties 2/3 plauciy turiu ( po jkvepimo iSkvepiant 1/3 oro).

/ Dazniausiai tai darome intuityviai.

4

Didelio krivio metu patartina kvepavimag derinti su visos Saudymo serijos
ciklu: keliant,tiesiant rankg link taikinio, pries Stvj — jkvépimas, atliekant
nuspaudima, taikantis ir stvio metu — kvepavimo uzlaikymas ir tik keliom
akimirkom po Suvio, rankai su ginklu leidziantis Zzemyn, uztaisymo metu —
iSkvépimas.
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TRENIRUOTES SU DIDESNE MOKINIY GRUPE IR,

e \Viena i$ efektingy ir Jdomiy mokymo formy (aktualu esant daugiau mokiniy
uzsiémimo metu) — jvairios estafetés. Priklausomai nuo salygy, turimo
inventoriaus ar uzsiémime dalyvaujanciyjy skaiciaus.

e Mokiniai suskirstomi komandomis ir komandos varzosi tarpusavyije.

e Ginklai visada palikti ant stalo, ,ugnies linijoje".
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TRENIRUOTES SU DIDESNE MOKINIY GRUPE IR,

Po signalo bégama iki ,ugnies linijos, i kurios Saudoma | taikinius:

Komandos narys atlieka tik po vieng Savij.

Atlieka po du sdvius.

Atlieka po tris Savius.

Saudoma kol atliekamas pilnas uzdarymas (kai besivarzandiy lygis panasus ir
tikrai kiekvienas gali tai atlikti).

Saudoma porose po 2 — vienas laiko ginklg ir taikosi , kitas uZtaiso ginklg ir
atlieka nuspaudimg. (palengvinant uzduotj galima Saudyti nuo atramos -
stalo).

P.s. visa komanda turi atlikti 5 pataikymus j taikinj (,uzdarymas®), kitose
uzduotyse 2 arba 3 uzdarymai.

PN~

o
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TRENIRUOTES SU DIDESNE MOKINIY GRUPE IR,

Sunkinant arba lengvinant uzduotis galima:

BN~

Varijuoti atstuma iki taikinio nuo 2 - 3m iki 10m ar net daugiau.

Saudyti atsiklaupus arba atsigulus.

Didinti bégimo atstumg iki Saudymo vietos.

Bégant iki Saudymo vietos atlikti j¢égos, koordinacijos ar vikrumo pratimus
(atsispaudimai, prisitraukimai, kulvirstis, apibégimai aplink pilonus, Sokdyneé ir
t.t.)
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TRENIRUOTES SU MAZESNE MOKINIY GRUPE IR,

Treniruotéms su mazesne mokiniy grupe rekomenduojama atlikti jvairius pratimus
stoveéjimo pozicijai, rankoms stiprinti; taikymosi ir gaiduko nuspaudimo
koordinavimui tobulinti.




PRATIMAI POZICIJAI, RANKOMS STIPRINTI  JRssin.

el -

Taikytis nespaudziant T_alkytl|s ! ta'k."?l’ _foll<usu01ant Tobul|nt|. ta'k.'k"o |r_kryptuko Taikiklio ir kryptuko suvedimag
: taisyklinga taikiklio ir kryptuko suvedimo ir stovésenos LT
gaiduko. o . . ir pojucius.
pozicijg. pozicijas.
UzZmerkty akiy MESIENL G ! ta'k.m!’ .U_ZVS.ImeI’ktI J Atpazinti subtilius pojtcius , Kurlos kl.mo. wetqs yra
oziciia analizuoti pojucius stovint $audvmo poziciioie jsitempusios ir kurios yra
P a. (rieSas/ranka/petis/dubuo/pédos). ymop 10Je. atsipalaidavusios.
Saudymas i$ AtSI.S.tO.tI L pozicya savo S|I[v)r_1e§ nee Atsta.ty.'.u puslausvyrg Nepaisant nestabilumo ir
: : puséje: pirmiausia atlikite Stvius be pozicijoje atliekant , v -
silpnesnés rankos. . - ; e . - : drebulio, atlikti SGvius.
uztaisymo, o tada — tikrus Savius. simetriSkus pratimus.
Pozicijos tonuso Saudyti i$ atpalaiduotos pozicijos ir Atrasti jvairius pozicijos

Atrasti stabiliausig pozicijg.

ieSkojimas. i$ tvirtos pozicijos (labiau jtemptos). tonusus.
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PRATIMAI POZICIJAI, RANKOMS STIPRINT] /7 rercierernde

Saudyti j tolygy - neutraly fona,
RieSo fiksavimas. sutelkiant démesj tik j rieSo ir
kryptuko “uzrakinimg”(jtvirtinimag).

ISmokti orientuoti riesg jj RieSo uzfiksavimg jo
uzfiksuojant. nepertempiant.

Atsistoti veidu j taikinj, iSlaikyti
Padéties nustatymas  taikiklio ir kryptuko teisingg padét; ISmokti kaip taisyklingai
taikinio atzvilgiu. (pozicijg)besisukant visu frontu suvesti taikiklj ir kryptuka.
horizontalia linija.

Tvirtg, stabilig stoveseng

Tarp kiekvieno Stvio atsitraukti nuo

stalo. Atkreipti démesj j kiekvieng Pasiruoti kaip taisyklingai ir

Pistoleto paémimas ir pozicijos uzémimo etapa: s Cs e e Pozicijos uzémimo
o : : o . , greitai pereiti iS bégimo | L
atsistojimas | pozicijg pribégimas prie stalo, tvirtas ” . pajvairinimas.
pistoleto paémimas, tvirta S eiin® (SeZE)
stovésena

Ideomotorinis psichologinis
Vizualiné pozicijos Jsiminti sau tinkamiausig pozicijg, palaikymas padeda sutaupyti |sivaizduoti galite tik tai, kg
reprezentacija ja jsivaizduojant galvoje. laiko integruojant naujg jau esate mate ar patyre.
padet;.



PRATIMAI GAIDUKO NUSPAUDIMUI TOBULINTI IR:sissiesos,

Al

Nuspauskite gaidukg kelis kartus
iki kietojo tasko, is tikryjy
neiSSaunant jokio Stvio.

Taikiklio ir kryptuko iSlaikyma
tvirtoje ir teisingoje pozicijoje
visg laikg.

Gaiduko paspaudimo
pojatis.

Pajusti ir kontroliuoti
gaiduka.

Saudykite  sieng ir/ar baltg
Saudymas | sieng, balta  popieriaus lapa, treniruojantis
popieriaus lapa. Svelny, tolygy ir kontroliuotg
gaiduko nuspaudima.

Pojutj, kai taisyklingai

Tobulinti pirSto kontrole. nuspaudziamas gaidukas.

Praktikuokite gaiduko
- o nuspaudlmo .pr.ac:lzw! tu.o : L , Sis judesys atliekamas prie$
Pirsto pozicijos, momentu, kai taikiklis pasiekia Treniruotis tol, kol gaiduko “sustingima’ Kuo mazesné
spaudziant gaiduka, pradine taikinio ribg arba dar nuspaudimas taps auzg oas.ustin imo iki
tobulinimas. ankscCiau. o pats Savis turi jvykti automatiniu veiksmu. P P 9

uzfiksavus laikyma taikinio Svio - tuo geriau.

viduryje.



PRATIMAI GAIDUKO NUSPAUDIMUI TOBULINTI IR:sissiesos,

Al

Varijuoti Saudant atmerktomis ir . :
Laipsnidkas, uZmerktomis akimis. . : : Sis veiksmas atliekamas
. : oy . L Tobulinti sgmoningg gaiduko vt .
sgmoningas gaiduko  Tobulinkite pagrindinj atleidimg — C ey savanorisSkai; nesijaudinkite
2 : o o nuspaudimg ir atleidima. i
atleidimas. samoningg atleidimg. Nejudinkite deél rezultato.
ginklo Savio metu.

Gaiduko atleidimas - : : Koordir)uoti gaiQuko Su_vis iSSaunamas, kgi
atkreipiant démes] | Didinant pirsto spaudima, nuspaudima/stabiluma. pirStas pakankamai
. . ; nusitaikyti j taikinj. Jveikti “medinio pirsto” nuspaudzia, o ne priimant
pirsto spaudima. efekta. sprendima.

. Treniruotis gaiduko nuspaudima,
Saudymas j tusCig lapg. kontroliuojant taikiklio ir kryptuko
vaizda, kuris turi islikti visu metu.

ISmokti taisyklingai suvesti

taikikij ir kryptuka, Stabily taikiklj ir kryptuka.



TAIKYMOSI IR GAIDUKO ATLEIDIMO KOORDINAVIMO 7§ Feniasovts Fedamio
PRATIMAI

el

Sauti j sieng/popieriaus lapa.
Gaiduko nuspaudimo
veiksmas pradedamas tik
tada, kai taikiklis - kryptukas
taisyklingai suvedami.

ISmokti pradeéti atlikti gaiduko
nuspaudimg ir taikiklio - Batina salyga — nustatyti
kryptuko suvedimag, rankai gaiduko atleidimo zona.
kylant link taikinio.

Koordinacija tarp taikymosi
ir gaiduko nuspaudimo.

Pradéti gaiduko nuspaudimo

L . procesg iSkart, kai periferiniam  Treniruotis tol, kol gaiduko Nesijaudinti Sio pratimo
Atskirti pirSto ir taikymosi : ; s : ) S
. vaizde pastebimas taikinys, nuspaudimas taps rezultatais. Svarbiausia pats
veiksmus. . : . . : ) o
nepaisant taikymosi ar automatiniu veiksmu. veiksmo atlikimas.

stabilumo busenos.

Praktikuokite sklandy Siy

Atleidimo ritmas (kryptuko . ; : L Koordinuoti gaiduko Veiksmai turi bati sujungti j
: v lemiamy judesiy sujungima. o , :
suvedimas / paruoSimas / : . L nuspaudimo ir taikymosi vieng, tolyguy,
: : 0 Veiksmas neturéty trukti ilgiau : : :
taikymasis / atleidimas). veiksmus tarpusavyje. nepertraukiamg procesa.

nei 4-5 sekundes.



TAIKYMOSI IR GAIDUKO ATLEIDIMO KOORDINAVIMO R issisisissnds
PRATIMAI

Pratimas Aprasymas Tikslas Atkreipti démesj | ...







