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1 [Ed 2 treniruotés per dienq.
Kiekvienq dieng vyksta dvi intensyvios ir
kryptingos treniruotés — rytiné ir popietiné.
JU metu lavinami techniniai jgtdziai
(kamuolio valdymas, perdavimai, smagiai),
taktinis mgstymas bei fizinis pasirengimas.
Treniruotes pritaikomos pagal amaziy ir

© Draugiskos varzybos pries
futbolo akademijq ,,Gelezinis
vilkas”

Stovyklos metu dalyviai turés
galimybe isbandyti savo jégas
draugiskose rungtynése pries
Futbolo akademija Gelezinis vilkas.
Tai puiki proga pritaikyti treniruotése
jgytas zinias realiame zaidime,

‘ stiprinti komandinj rysj bei jgyti
varzybinés patirties.
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== Rytinés mankstos
Kiekviena diena prasideda aktyvia rytine
manksta gryname ore. Lengvi tempimo,
mobilumo ir koordinacijos pratimai padeda
pazadinti kGng, pasiruosti dienos kraviui ir
iSvengti traumuy.

ul Treniruotés analizé

Po treniruoCiy vyksta aptarimai ir
analizé — zaidybinés situacijos,
individualUs patarimai, komandinés
taktikos perzitra. Tai padeda geriau
suprasti zaidima, jvertinti progresq ir
kryptingai tobuléti.
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@Aktyvios pramogos ir poilsis
Du kartus per savaite organizuojamos
papildomos pramogos ir atsipalaidavimo

veiklos:

- ¥LPirtis /[ kubilas — atsistatymui po fizinio

kravio.

- 'Padelio kortai — koordinacijai ir reakcijai

lavinti.

- 3¢ Krepsinio aikstelé — aktyviam .
laisvalaikiui. bc G
« & Tinklinio aikstelé — komandiskumui ir {‘?‘
gerai nuotaikai stiprinti. ) \
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Maitinimas keturis kartus per dieng
Subalansuota ir kokybiska mityba — svarbi sportininko
progreso dalis. Stovyklos metu dalyviams uztikrinamas
keturiy karty per dieng maitinimas, pritaikytas aktyviai

sportuojanciy vaiky ir jaunimo poreikiams.
P .o s
Maistingi ir energijos suteikiantys pusrycCiai padeda
tinkamai pradéti dieng bei pasiruosti rytinei treniruotei.
Pietus
Subalansuotas pagrindinis dienos maistas su pakankamu
kiekiu baltymy, angliavandeniy ir darzoviy, uztikrinantis
atsistatymaq po pirmosios treniruotés.
Pavakariai
Lengvas uzkandis energijai papildyti pries popietine
treniruote — vaisiai, jogurtai, sumustiniai ar kiti sveiki
pasirinkimai.
Vakariené
Maistingas, bet lengvesnis patiekalas, padedantis
organizmui atsistatyti po dienos kravio ir pasiruosti kitai
aktyviai dienai
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Stovyklos dalyviai
apgyvendinami jaukiuose
ir tvarkinguose
nameliuose po 6'asmenis.
Toks apgyvendinimas
skatina bendravimg,
komandiskumg ir
draugiskg atmosferqg.
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Gyvenimas kartu padeda:

e stiprinti komandos rysj
ir tarpusavio
pasitikejimg,

e ugdyti atsakomybe bei
savarankiskumg,

e kurti nepamirstamas
stovyklos akimirkas su
bendraamaziais.
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Nameliuose uztikrinamos
patogios miego vietos,
poilsio erdve ir tvarkinga
aplinka, kad sportininkai
galéty kokybiskai pailséti
ir atgauti jegas pries naujg
aktyvig dieng.
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Vieta

“Svajoniy salis”
Kalniskiylkaimas, Maisiagala

Kaina - 430€

Kontaktai:

+370643106606

akademija.torus@gmail-com



