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2025-2028 M. LIETUVOS REGBIO FEDERACIJOS REGBIO-7 SPORTININKU
RENGIMO METODIKA

1. [VADAS

Regbis-7 yra dinamiska, greita ir taktiskai sudétinga sporto Saka. Atsizvelgiant j tarptautinius
standartus bei Lietuvos sporto sistemos ypatumus, $i metodika sukurta siekiant struktiirizuotai ir
nuosekliai rengti regbio-7 sportininkus bei atrinkti geriausius kandidatus j nacionalines rinktines.

2. METODIKOS TIKSLAS
Sukurti centralizuota, aiSkiai apibréztg sportininky rengimo sistema, kuri padéty identifikuoti
talentus, uztikrinti jy ilgalaikj tobuléjima ir s€kmingai integruoti j Lietuvos regbio-7 rinktines.

3. PAGRINDINES METODIKOS KRYPTYS

- Talenty identifikavimas ir atranka

- Fizinio, techninio, taktinio ir psichologinio rengimo vystymas
- Regioniniy ir nacionaliniy centry integracija

- Bendradarbiavimas su sporto mokyklomis ir klubais

- Nuoseklus vertinimo ir stebésenos modelis

4. ATRANKOS KRITERIJAI IR FIZINIO RENGIMO KRITERIJAI
Zemiau pateikti atrankos ir vertinimo testai pagal amziaus grupes ir pozicijas.

VAIKINU REKOMENDUOJAMI FIZINIO PAJEGUMO TESTAI PAGAL AMZIAUS
GRUPES IR POZICIJAS

Amziaus grupé | 30 m sprintas | Bronco testas | Suolis i§ vietos j vir§y | Pritipimas su svoriu IRM |
Kiino riebaly %

--------------- e
Ul14 (13-14 m.) | <5.00 s | < 6:00 min | > 35 cm | Kiino svoris | 15-20 %

U16 (15-16 m.) | <4.70 s | < 5:30 min | > 40 cm | 1.2 x k@ino svoris | 12-18 %

U18 (17-18 m.) | <4.50 s | < 5:00 min | > 45 cm | 1.4 x kiino svoris | 10-16 %

U20+ (19 m.+) | <4.30 s | < 4:40 min | > 50 cm | 1.6—1.8 x ktino svoris | 8-14 %

*Pastaba: Sie rodikliai yra orientaciniai ir pritaikomi atsiZvelgiant | pozicija, biologinj branduma ir
treniruoCiy stazg.*

REKOMENDUOJAMI RODIKLIAI PAGAL POZICIJAS (U20+)

Pozicija | 30 m sprintas | Bronco testas | Suolis i3 vietos j viry | Pritiipimas su svoriu 1RM |
Spaudimo 1RM | Kiino riebaly %

Gynéjai | <4.20 s | <4:30 min | > 55 cm | 1.4 x kiino svoris | 1.3 x kiino svoris | 8-12 %



Puoléjai | <4.50 s | <4:50 min | > 45 cm | 1.8 x kiino svoris | 1.5 x kiino svoris | 10-14 %
Papildomi poziciniai testai

Pozicija | UZgriebimo jéga (vertinimas) | Reakcijos laikas (sek.) | Sprinto 10 m atkarpa | Vertinimas
(bendras)

---------- e
Gynéjai | stipri, techniska, greita | <0.20 s | < 1.65 s | Aukstas

Puoléjai | galinga, kontroliuojama | < 0.25 s | < 1.75 s | Aukstas

5. MERGINU REKOMENDUOJAMI FIZINIO PAJEGUMO TESTAI
Rekomenduojami fizinio pajégumo testai pagal amziaus grupes ir pozicijas (merginoms):

AmZiaus grupé | 30 m sprintas | Bronco testas | Suolis i§ vietos j vir§y | Pritipimas su svoriu IRM |
Kiino riebaly %

--------------- T
Ul4 (13-14 m.) | <5.20 s | < 6:30 min | > 30 cm | Kiino svoris | 18-23 %

U16 (15-16 m.) | <5.00 s | < 6:00 min | > 35 cm | 1.1 x k@ino svoris | 15-20 %

U18 (17-18 m.) | <4.80 s | < 5:30 min | > 40 cm | 1.3 x k@ino svoris | 12-18 %

U20+ (19 m.+) | <4.60 s | <5:00 min | > 45 cm | 1.5 x kiino svoris | 10-15 %

Papildomi poziciniai testai (mergaitéms):

Pozicija | Uzgriebimo jéga (vertinimas) | Reakcijos laikas (sek.) | Sprinto 10 m atkarpa | Vertinimas
(bendras)

---------- s
Gynéjai | stipri, techniska, greita | <0.22 s | < 1.75 s | AukStas

Puol¢jai | galinga, kontroliuojama | < 0.28 s | < 1.85 s | Aukstas

6. ZAIDIMO SUOKIMAS GYNYBOJE IR ATAKOJE

6.1 Gynybos zaidimo suokimas:

- Testas: Zaidéjas turi atlikti gynybos veiksmus, tokius kaip Zaidimo sekimas, pozicijos
pasirinkimas, peréjimas nuo gynybos prie atakos ir individualiis gynybos veiksmai (uzgriebimas,
atstumo laikymasis, padengimas ir pan.).

- Vertinimo kriterijai:

- Reakcijos laikas: Reaguojant j priesSininko judesius ir pasirenkant tinkamg gynybos strategija,
uzgriebimo reakcijos greitis matuojamas nuo to momento, kai gynéjas pradeda sekti puol¢€jo
judesius ir paruoSia uzgriebimo pozicijg. Vertinimas prasideda nuo to momento, kai puoléjas
pasiekia atstumg, kuriame jis gali pradéti bandyti prasiverzti (paprastai tai yra 3—5 metrai nuo
gynéjo). Tai matuojama per laika, per kurj gynéjas pradeda judéti ir imasi veiksmy uzgriebti
kamuolj arba sustabdyti puoléja.

- Uzgriebimo technika: Vertinama, kaip greitai ir efektyviai zaid¢jas atlieka uzgriebima.

- Atstumo laikymas: Gynéjas turi iSlaikyti optimaly atstuma nuo puol¢jo, kad galéty greitai
reaguoti | jo judesius, ta¢iau neperzengti kritinio atstumo, kai puoléjas gali iSnaudoti §j atstumg ir
prasiverzti. Sis atstumas paprastai yra 3—5 metrai, priklausomai nuo Zaidimo situacijos.



- Suderinamumas su komanda: Kaip gerai Zaid¢jas bendradarbiauja su komandos draugais,
dirbdamas gynyboje, kaip greitai ir tiksliai siuncia signalus ir palaiko rysj.

6.2 Atakos zaidimo suokimas:
- Testas: Zaidéjas turi parodyti gebéjima atlikti atakas pagal situacija — greitai priimti sprendimus
del perdavimy, geb¢jimas jzvelgti spragas varZzovy gynyboje, pasirinkti tinkama i$¢jimo laika ir
vietg bei vykdyti strateginius sprendimus.
- Vertinimo kriterijai:

- Sprendimy priémimas: Gebé¢jimas greitai priimti teisingus sprendimus (ar perduoti kamuolj, ar
pabandyti prasiverZzti, ar rinktis iSradingg sprendima).

- Kamuolio perdavimas: Tikslas, greiti ir techniski perdavimai pagal situacija.

- Pradinis sprintas: Greitas reakcija | galimybe pradéti ataka, geras laikymo greitis ir reakcija |
kylancias atakos galimybes.

- Kurybiskumas: Gebéjimas sukurti netikétus sprendimus, kurie iSblasko gynybos strategija.



