PATVIRTINTA
Druskininky sporto centro direktoriaus
2020 m. balandZio 10 d. isakymu Nr. V1-31

_ DRUSKININKU SPORTO CENTRO KREPSINIO BERNIUKU (GIM. 2004-2005 M.)
TRECIU METU MEISTRISKUMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Data Treniruotés turinys Kriivio apimtis | Organizaciniai metodiniai nurodymai,
ir intensyvumas judesio vaizdinys
2020.04.14d. | I.Parengiamoji dalis 20min.
(antradienis) https://www.youtube.com/watch?v=

wv_ADWDAuUHY

1.Pilvo presas Kiekvienas

pratimas
2.Pritraukiamieji kojy raumenys | 8sekundés po
ir dvigalvs raumuo. tris kartus.

3.Pritraukiamieji kojy raumenys
vidinéje Slauny puséje.
4 Pritraukiamieji kojy raumenys
vidinéje Slauny puséje.

5. Pritraukiamieji kojy raumenys
vidinéje Slauny puséje.

6. Dilbiai

7.Sukamasis galvos raumuo.

8. Sukamasis galvos raumuo.

9. Sukamasis galvos raumuo.

10. Sukamasis galvos raumuo ir
virsutiné trapecija.




11. Didysis juosmens
raumuo/kojos keturgalvis.

12. Dilbiai.

13. Soniné peciy delta.

14. Trapecija.

15. Nugaros platieji.

16. Nugaros platieji.

17.Nugaros platieji.

18. Dvilypis ir pleksninis
blauzdos raumuo.

19. Didysis juosmens
raumuo/kojos keturgalvis.

20. Kojos dvigalvis ir blauzdas.

21. Kojos dvigalvis.

22. Sédmenys.

23. Sédmenys.

24. Dvilypis ir pleksninis
blauzdos raumuo.




25. Jstriziniai pilvo raumenys.

26.)striziniai pilvo raumenys ir
sédmenys.

27.JstriZiniai pilvo raumenys ir
nugaros platieji.

28. JtriZiniai pilvo raumenys.

29. Didysis kratinés raumuo.

30. Kratiné ir nugaros platieji.

31.Priekinis blauzdos raumuo.

32. Peties rotatorius.

33. Didysis kratinés raumuo ir
nugaros platieji.

34. Krutinés raumenys.

I.Pagrindiné dalis




Funkciné treniruoté, naudojant
savo kdino svorj.

1.ATSISPAUDIMAI (KRUTINE IR
RANKOS)

Visi pratimai po
10 karty.

Atsispaudimai nuo sienos.

Atsispaudimal nuo sienos viena
ranka, pasisukus Sonu.




2.K0JOS

Atsispaudimai, palieciant peti.

Atsispaudimai, pakélus viena koj
(pakaitomis).

Atsispaudimal su pasikéhimu ir
pasisukimu | Song ant vienos
rankos




peciu plotyje.

Pritiipimai. Kojos




3.SEDMENYS

Pasistiebimai plataus pritGpimo

pozicijoje.

Sulenkty per kelius koju kélimas,

ant pilvo. Svarbu - kelti uzpakaliu ji

sutraukiant, o ne nu

garos apacia.
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Dubens keélimas.

Sulenktos kojos mostai.




4. NUGARA

Kojos spyriai j virsu.

Lengvesné prisitraukimy versija -
horizontaliai,
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Nugaros sutraukimas tiesiant sulenktas
rankas, Kelius laikome sulenktus, kojos|

placiai.

Nugaros raumens istempimas,
imituogjant ilgos amplitudés mosta.




Istiesty ranky sulenkimas per alkiines,
gulint ant pilvo.

Atsispaudimai. Zemyn ne spaudziate saj
o tarytum krentate.

Priesingu galtiniy laikymas jas
iStiesus.




Atsilenkimai per nugaros apacia, pakeli
kojas.

5. RANKOS




Nusilenkimai.

Atsispaudimai tricepsui. Alktnes pri
kiino.

Atsispaudimai nuo aukstesnio
pavirsiaus.




Bicepso iStempimas.

- kita

ant vienos rankos
ranka lieciant savo peti.

Pasikelimas

Pasikélimas ant vienos rankos.
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6.PRESAS




lll. Baigiamoji dalis
1.Stabilizacijos pratimai




“Plank” - keli sulenkiant 90 laipsniy

Apie 10min kampu pakaitomis.
https://www.youtube.com/watch?v=
wv_ADWDAuUHY

2020.04.15d. | I.Parengiamoji dalis
(trediadienis) | 1 Bégimas (aukstai keliant 10min. Zitréti j 14 d.plang (Parengiamoji
kelius) dalis)

Pratimai nuo 1-14

Il. Pagrindineé dalis Kiekvieng
1. Funkciné treniruoté, pratimg daryti
naudojant savo kino svor;j. po 15 https://www.youtube.com/watch?v=6
sekundziy. Z2389kLgQXM&feature=share&fbclid=I
WAR39 0el95mzI8IIA6RyOMuKSTwwn
HzDIDQnmM7Y2YQ-2cZudkSKcat9LLKw
lll. Baigiamoji dalis
Zitréti j 14 d.plang (Parengiamoji
1.Tempimo pratimai 10 min. dalis)

Pratimai nuo 15-34
2020.04.16d. | I.Parengiamoji dalis 10 -15 min. Atlikdami pratimus kiekvieng ryta. Paruosite
(ketvirtadieni Apéilimo pratimai rau.m.enis.Pri(.eé pradédami atI.ikinéti pr.atimus,

s) atsiséskite taip, kad nugara niekur nesiremty.

Kartokite 7-10
karty.

Kluby ir keliy sgnarius pakreipkite 90 laipsniy
kampu, o smakrg Siek tiek pritraukite.
Taisyklinga blsena, pradedant pratimus

Klubai ir keliapakreipti 90 laipsniy kampu, o smakras
Siek tiek pritrauktas.

Pratimai pec¢iams

a) Atsipalaiduokite, pakelkite ir nuleiskite
atpalaiduotus pecius.




Il. Pagrindiné dalis

1. Pratimai kdno centro
raumenims

2. Pratimy kompleksas su
greicio kopetélémis

lll. Baigiamoji dalis

Kartokite 3-5
kartus.

Kartokite tai 7-
10 karty.

10-15min.

15-20min.
(kartoti po tris
kartus)

b) IS pradziy sukite pecius | priekj, tada
atpalaiduokite ir sukite atgal.
Pratimai rankoms

a) Alktnes laikykite delnais ir kelkite jas j virsy,
tada nuleiskite Zemyn. Laikydami alklnes
sukite jas pagal laikrodZio rodykle, o paskui
atgal.

Pratimai nugarai

a) IStieskite rankas uz nugaros delnais j iSore ir
|étai kelkite jas j virsy, j deSine ir j kaire.

Pratimai kaklui

a) Laikykite galva pakelta tiesiai.

b) Létai palenkite galva prie desiniojo peties, o
po to prie kairiojo.

c) Palenkite galva j priekj.

d) Pasukite galvg 45 laipsniy kampu ir
prispauskite smakrg prie kratinés Igstos vienoje
puséje, o paskui kitoje. Jeigu atlikdami
pratimus pajusite skausmga, nedelsiant juos
nutraukite.

https://www.youtube.com/watch?v=
AdNHPNJhCho

https://www.youtube.com/watch?v=Y
DBn2DucOlY

1.Stabilizacijos pratimai 10-15min.
https://www.youtube.com/watch?v=9
PHauMzFsEs
2020.04.17d. | I.Parengiamoji dalis
(penktadienis | 1 Bégimas vietoje arba lauke 10min.
) (sukant rankas, pecius, riesus)
2.Tempimo pratimai 10min. Zitréti j 14 d.plang (Parengiamoji

dalis)




Il. Pagrindineé dalis
1.Bégimas

3-3-2-2-1-1 minuciy bégimas. (150-
160) - (110-120) $SD 3min
bégimas150-160 $SD (50-60
procentu bégimas) 3min bégimas
110-120 $SD (15-20 procenty
bégimas) Poilsis 3 minutés
(vanduo) 2 min bégimas 150-160
$SD (50-60 procentu bégimas) 2
min bégimas 110-120 55D (15-20
procenty bégimas) Poilsis 3
minutés (vanduo) 1 min
bégimas150-160 SSD (50-60
procentu bégimas) 1 min bégimas
110-120 85D (15-20 procenty
bégimas) Poilsis 3 minutés
(vanduo)

lll. Baigiamoji dalis
1.Stabilizacijos pratimai

Kiekvieno
pratimo po
vieng serijg

10min

Pratimai nuo 1-14

SSD- Sirdies susitraukimo daznis

https://www.youtube.com/watch?v=
wv_ADWDAuUHY

2020.04.18d.
(Sestadienis)

I.Parengiamoji dalis

1.Bégimas vietoje arba lauke
(sukant rankas, pecius, riesus)

2. Tempimo pratimai

Il. Pagrindiné dalis

1. Funkciné treniruoté,
naudojant savo klno svor;j.

lll. Baigiamoji dalis
1.Stabilizacijos pratimai

10min.

10min.

40min.
Kiekvieng
pratima
30sekundziy

10min

Zitréti j 14 d.plang (Parengiamoji
dalis)
Pratimai nuo 15-34

https://www.youtube.com/watch?v=6
Z2389kLgQXM&feature=share&fbclid=I
wAR39 0elL95mzI8IIA6RyOMuKSTwwn
HzDIDQNmM7Y2YQ-2cZudkSKcat9LLKw

https://www.youtube.com/watch?v=9

PHauMzFsEs

2020.04.20d.
(pirmadienis)

I.Parengiamoji dalis

1.Apsilimo pratimai

Il. Pagrindiné dalis

Pratimus kartoti
po 8-10 karty (j
kiekvieng puse)

https://www.youtube.com/watch?v=i

eFJFpKx8PI&fbclid=IwAR3e5fQLOATV]t

alXmaXLOpaXR3taKe8EYN5e QOiuF-

8m99IxtPG4bQTzgM




Zitréti j 14 d.plang (Pagrindine dalis)

1.Rankos Rankom, kojom
ir nugarai
2.Kojos kiekvieng
pratimg po 10
3.Nugara karty;
10-15min.
https://www.youtube.com/watch?v=
H7EzpGtWFSM
lll. Baigiamoji dalis
1.Tempimo pratimai
2020.04.21d. | I.Parengiamoji dalis
(antradienis) | 1 Apsilimo pratimai 10min. https://www.youtube.com/watch?v=
m7zWe7ixUao&feature=share&fbclid=
IWwAR2zrxJB9y4NExkbzuDCfQbA
Il. Pagrindiné dalis
https://www.youtube.com/watch?v=6
1.Funkciné treniruote, Kiekvieng Z2389kLgQXM&feature=share&fbclid=I

naudojant savo klno svor;j.

pratima daryti
po 30sekundziy

WAR39 0elL95mzI8IIA6RYOMuKSTwwn
HzDIDQNmM7Y2YQ-2cZudkSKcat9LLKw

https://www.youtube.com/watch?v=9

lll.Baigiamoji dalis 10min. PHauMzFsEs
1.Stabilizacijos pratimai
2020.04.22d. | I.Parengiamoji dalis
(trediadienis) | 1 Bégimas (aukstai keliant 10min. Zitréti j 14 d.plang (Parengiamoji
kelius) dalis)
Il. Pagrindiné dalis Kiekvieng Pratimai nuo 1-14
1. Funkciné treniruote, pratima daryti https://www.youtube.com/watch?v=6
naudojant savo kino svorj. po 15 Z389kLgQXM&feature=share&fbclid=I
sekundziy. WAR39 0el95mzI8IIA6RyOMuKSTwwn
HzDIDQnmM7Y2YQ-2cZudkSKcat9LLKw
lll. Baigiamoji dalis Zitréti j 14 d.plang (Parengiamoji
dalis)
1.Tempimo pratimai 10 min. Pratimai nuo 15-34
2020.04.23d.
(ketvirtadienis) | | parengiamoji dalis 10min. https://www.youtube.com/watch?v=i
1.Apsilimo pratimai eFJFpKx8PI&fbclid=IwAR3e5fQLOATV]t
alXmaXLOpaXR3taKe8EYN5e QOiuF-
8m99xtPG4bQTzgM
Il. Pagrindiné dalis 30min.
1.Krosas
lll. Baigiamoji dalis https://www.youtube.com/watch?v=9
1.Stabilizacijos pratimai 10min. PHauMzFsEs




2020.04.24d.
(penktadienis)

I.Parengiamoji dalis
1.Bégimas vietoje arba lauke
(sukant rankas, pecius, riesus)

2.Tempimo pratimai

Il. Pagrindineé dalis
1.Bégimas

3-3-2-2-1-1 minuciy bégimas. (150-
160) - (110-120) 5SD 3min
bégimas150-160 SSD (50-60
procentu bégimas) 3min bégimas
110-120 85D (15-20 procenty
bégimas) Poilsis 3 minutés
(vanduo) 2 min bégimas 150-160
85D (50-60 procentu bégimas) 2
min bégimas 110-120 55D (15-20
procenty bégimas) Poilsis 3
minutés (vanduo) 1 min
bégimas150-160 SSD (50-60
procentu bégimas) 1 min bégimas
110-120 85D (15-20 procenty
bégimas) Poilsis 3 minutés
(vanduo)

lll. Baigiamoji dalis
1.Stabilizacijos pratimai

10min.

10min.

Kiekvieno
pratimo po
vieng serijg

10min

Zitréti j 14 d.plang (Parengiamoji
dalis)
Pratimai nuo 1-14

SSD- Sirdies susitraukimo daznis

https://www.youtube.com/watch?v=
wv_ADWDAuUHY

Treneris

Sigitas Simkiinas



