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Kruvio apimtis ir

Organizaciniai metodiniai

Data Treniruotés turinys . . . .
intensyvumas nurodymai, judesio vaizdinys
2020-04-20 | Parengiamoji dalis:
Ejimas ,bégimas 5-10 min., . Suoliukai atliekami abiem kojomis.
vietoje, Suoliukai. Sokam pirmyn-atgal, j kaire, j
desine. Po uzduoties atpalaiduoti
kojas gulint ant nugaros.
Pagrindiné dalis:
Pratimai kojy Kiekvieng pratimg | https://www.youtube.com/watch?v=
vikrumui. daryti po 5 kartus -3 | UsI4Pw1mqrQ&list=PLOxNz5rCZ
serijas tarp kuriy Qjk4sjOlamJevLfYDJpVY7yL
daryti 2 min. Vietoj kopételiy galima naudoti
pertraukas. virvute.
Baigiamoji dalis:
Kvépavimo 5-10 min Ejimas vietoje, pratimai gulint ant
atstatymas. nugaros : abi kojas keliant aukStyn-
tkvepiam, leidZiant Zemyn-
iSkvepiam.
2020-04-21
Parengiamoji dalis: 5-10 min Galvos ,ranky , liemens, kelio
Lankstumo pratimai. I vieng puse sukti 7- | sgnariy ir ¢iurnos sukimas j abi
10karty. puses.
Pagrindiné dalis: https://www.youtube.com/watch?v=
Koju, nugaros ir 20-30 min N6YennXxy98
ranky jégos Kam per sunku, darote 15-20 min.
ugdymas.
Baigiamoji dalis: 45 min. Stebéti savo pozicijy zaidéjy
Pasirinkty futbolo zaidima.
varzyby
perzitra.
2020-04-22 | Parengiamoji dalis: Pradzioj bégam 2min. ir darom
Bégimas 2-3-5 min 10 min Imin.pertraukéle atliekant tempimo
pratimus, po to bégam 3min ir
darom 2min su tempimo pratimais
pertraukg. Po jos bégam Smin. jei
leidZia salygos bégam lauke kitu
Pagrindiné dalis: atveju namie bégam vietoj.
Klubo ir ranky 25-30 min. https://www.youtube.com/watch?v=
jégos ugdymas. JcAKTHvOYOw
Baigiamoji dalis: Stengtis daryti teisingai, kvépuoti
Zongliravimas 10-15 min ritmingai.




kamuoliu.

Zongliruojama abiem kojomis. Kam
sunku-stiprigja koja. Kas neturi
salygy zongliruoti galima oro
balionu arba teniso kamuoliuku
patalpoje.

2020-04-24

Parengiamoji dalis:

Pratimy https://www.youtube.com/watch?v=Il

kompleksas. 10-15min. 0-JYtfgijg
Tinka visoms raumeny grupéms.
Daryti teisingai.

Pagrindiné dalis: https://www.youtube.com/watch?v=

Techninis rengimas. 25 min _NjiMrldXkg
Pratimus stengtis atlikti teisingai ir
abiem kojom.

Baigiamoji dalis:

Pasirinkty rungtyniy 45 min Stebéti puoléjy ir krasto saugy

perzitra. zaidima.

Treneris Raimondas Pasukys




