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

DRUSKININKU SPORTO CENTRO KREPSINI() BERNIUKU (GIM. 2006-2007 M.) TRECIU
METU MEISTRISKUMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Data Treniruotés turinys Kriivio apimtis ir Organizaciniai metodiniai nurodymai,
intensyvumas judesio vaizdinys
2020-04-14 | Parengiamoji dalis: 15 min. Atlikdami pratimus kiekviena ryta.

Parengiamieji pratimai,
¢jimas, bégimas vietoje.

Kartokite 7-10 karty.

Kartokite 3-5 kartus.

Kartokite tai 7-10
kartus.

Kartokite tai 7-10
kartus.

Paruosite raumenis. Prie§ pradédami
atlikinéti pratimus, atsiséskite taip, kad
nugara niekur nesiremty. Kluby ir
keliy sanarius pakreipkite 90 laipsniy
kampu, o smakra Siek tiek pritraukite.

Taisyklinga bisena, pradedant
pratimus

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

Pratimai peciams

a) Atsipalaiduokite, pakelkite ir
nuleiskite atpalaiduotus pecius.

b) IS pradziy sukite pecius i prieki,
tada atpalaiduokite ir sukite atgal.

Pratimai rankoms

a) Alkunes laikykite delnais ir kelkite
jas 1 virSy, tada nuleiskite Zemyn.

b) Laikydami alkiines sukite jas pagal
laikrodZio rodykle, o paskui atgal.

Pratimai nugarai




Pagrindiné dalis:
Bendro fizinio parengimo
pratimai.

Kartokite tai 7-10
kartus.

20 min.
Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

IStieskite rankas uz nugaros delnais i
iSore ir 1étai kelkite jas i virsSy, i deSing
ir | kaire.

Pratimai kaklui

a) Laikykite galva pakelta tiesiai.

b) Leétai palenkite galva prie deSiniojo
peties, o po to prie kairiojo.

c) Palenkite galva i prieki.

d) Pasukite galva 45 laipsniy kampu ir
prispauskite smakra prie kriitinés
lastos vienoje pusgje, o paskui kitoje.
Jeigu atlikdami pratimus pajusite
skausma, nedelsiant juos nutraukite.

Nugaros raumeny tempimo ir
stiprinimo pratimai:

n

Atsigulkite ant grindy, pakelkite ir
padékite kojas 90° kampu:

a) [kvépkite per nosi (pilvas iSsipucia)
b) iSkvepkite (pilvas suplokstéja)
Teskite gily kvépavima.

Gulékite ant nugaros, istiesgs kojas ir
rankas, juosmening dalj prispauskite
prie Zemés. Tempkités!

Gulédamas ant nugaros, rankomis
pritraukite i§ pradziy viena keli po to
kita prie pilvo. Kol vienas kelis
pritrauktas, kita koja turi biiti iStiesta.




Pratimai su kamuoliu

Pratima atlikti 2
serijos 15 karty.
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Padétis keturiomis, pakelkite deSing
ranka ir kairg koja..

https://m.youtube.com/watch?v=C2 U
kCCKnEA

20 min.
Baigiamojo dalis VaZziavimas dviraciu miske.
Vaziavimas dviraciu padeda pagerinti
30 min. fizing forma ir savijauta
2020-04-15 Parengiamoji dalis: 15 min. https://www.youtube.com/watch?v=p-
7TSi GIMY
Rytinés mankstos 20 min. Rekomenduoju daryti kiekviena ryta

kompleksas

Pagrindiné dalis: Kojas
stiprinantys pratimai

Pratimai su kamuoliu.

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

20 min.

namuose.
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Atsigulkite ant nugaros. Giliai

ikvépkite ir iSkvépkite.

¢
Atsigulkite  ant
sulenkite per kelius.

¥

Pakelkite dubenj nuo Zemés ir
itempkite sédmenis. Sugrizkite i
prading pozicija.
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Atsigulkite ant nugaros, kojas
sulenkite per kelius.

Leétai iSkvepkite ir kelkite virSuting
kiino dali nuo pagrindo (juosmuo lieka
prie pagrindo, rankas sunerkite uz
galvos, galva laikykite tiesiai).

nugaros,  kojas

%

Atsigulkite ant nugaros, juosmeni
laikykite prispausta prie pagrindo.
Pakelkite ir iStieskite koja,
sukamaisiais judesiais sukite péda per
¢iurnos sanari. Ta pati pratima
pakartokite kita koja.

https://m.youtube.com/watch?v=C2 U
kCCKnEA




Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimo pratimai

20 min.

Atsigulkite ant nugaros, juosment,
nugarg ir pecius prispauskite prie
Zemes.

Atsipalaiduokite ir létai kvépuokite
diafragma.

C
Kojas pakelkite ir laikykite prispaustas
prie sienos. Nugarg ir pecius
prispauskite prie Zemés.
Atsipalaiduokite ir létai kvépuokite
diafragma

2020-04-16

Parengiamoji dalis:
Pagerink savo Suoliukg ir
sustiprink kojas.

Pagrindiné dalis:
Atsispaudimai (Krutinei
ir rankoms)

15 min

20 min.
Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Rekomenduojame daryti sporto
aikStyne
https://www.youtube.com/watch?v=Gr
pkulEGxq4&t=3s

Atsispaudimai nuo sienos.

Atsispaudimai nuo sienos viena
ranka, pasisukus sonu.

Atsispaudimai.
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Pratimg atlikti 2

Atsispaudimai, pakeélus viena koja

(pakaitomis).
serijos 10 karty.
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202-04-17 Parengiamoji dalis: 15 min Paruosti kiing tolimesnei veiklai.
Apsilimas: Parengiamieji
pratimai, éjimas, bégimas
vietoje.
Pagrindiné dalis: 20 min. Suoliukai.

Pratimai kojy darbui

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Platts pritapimai.




Krepsinio varzyby 30 min. Pasirinkti norimas varzybas ir stebéti ir
stebéjimas ir analizuoti savo pozicijos Zaidéjo
analizavimas. Zaidima.
Baigiamojo dalis: 40 min.
Dozuotas vaiks§ciojimas Rekomenduojama miske.
lauke.
202-04-20 Parengiamoji dalis: 15 min. https://www.youtube.com/watch?v=p-
Rytinés mankstos video 7TSi_GIMY
Rekomenduojame daryti kiekviena
ryta namuose.
Pagrindiné dalis: 20 min.

Pratimai stiprinantys
kojuy, sédmeny raumenis

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

Sulenktu per kelius koju kélimas, gulint
ant pilvo. Svarbu - kelti uzpakaliu ji

sutraukiant, o ne nugaros apacia,
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Dubens kélimas.

Soniniai kojos kélimai atsigulus.
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Koordinacija yra itin svarbi krepSinyje.
Kadangi Zaidimo metu krepSininkams




tenka atlikti daug jvairiy judesiy. Tuo
labiau, kad nemaZza dalis ju yra
padaromi aukstai paSokus ar staigiai
keiciant judéjimo krypti. Dél Sio
priezasties krepSininkai turi nuolat
lavinti koordinacija, o tam pasitarnauja
specialiai sukurti koordinacijos
pratimai.
https://www.krepsinioklubas.It/2018/0

Baigiamojo dalis: 20 min. 2/05/koordinacijos-pratimai-

Atsipalaidavimui. krepsininkams/

Pateiksime keleta vaizdo

klipy, kuriuose

demonstruojami

pusiausvyros pratimai.

Ju pagalba pagerinsite

savo

koordinacija  krepSinyje

bei

tuo paciu sustiprinsite

1vairius

giluminius raumenis.

2020-04-21 Parengiamoji dalis: 15 min. Rekomenduojame daryti kiekviena

Rytinés mankstos video ryta namuose.
https://www.youtube.com/watch?v=Hj
5ChZTenjw

Pagrindiné dalis: 20 min.

Pratimai stiprinantys
nugara

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

Lengvesne prisitraukimy versija -
horizontaliai.
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Nugaros sutraukimas tiesiant sulenktas
as. Kelius laikome sulenktus, koj
placiai.

Istiesty ranky sulenkimas per alkines,
gulint ant pilvo.




Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Nugaros raumens iStempimas,
imituojant ilgos amplitudés mosta.
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Atsispaudimai. Zemyn ne spaudziate save,
o tarytum krentate.

Baigiamojo dalis: 25 min. Siaurieti¥kas ¢jimas su lazdomis
Atsipavaidaivimui. miske, padeda pagerinti fizing forma ir
svaijauta.
2020-04-22 | Parengiamoji dalis: 15 min. https://www.youtube.com/watch?v=p-
Parengiamieji pratimai, 7TSi GIMY
¢jimas, bégimas vietoje.
Pagrindin¢ dalis: 20 min. Atlikdami pratimus kiekvieng ryta.

Pratimai stiprinantys
ranky raumenis.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Paruosite raumenis.Prie§ pradédami
atlikinéti pratimus, atsiséskite taip, kad
nugara niekur nesiremty. Kluby ir
keliy sanarius pakreipkite 90 laipsniy
kampu, o smakra Siek tiek pritraukite.

Atsispaudimai tricepsui. Alkanés prie
kano.
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Atsispaudimai nuo aukstesnio
pavirsiaus.




Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

Pasikélimas ant vienos rankos.

Pasikélimas ant vienos rankos - kita
ranka lieéiant savo peti.
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Pratimai su kamuoliu. 20 min. https://m.youtube.com/watch?v=C2 U
kCCKnEA

Baigiamojo dalis: 30 min.

Atsipalaidavimui. Siaurietiskas ¢jimas su lazdomis
miske, padeda pagerinti fizing forma ir
savijauta.

2020-04-23 Parengiamoji dalis: 15 min. Rekomenduojame daryti kiekviena

Rytinés mankstos video

Pagrindiné dalis:
Pratimai stiprinantys
presa.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

ryta namuose.
https://www.youtube.com/watch?v=Hj

5ChZTenjw

Koju kélimas.




Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 15 karty.

Slasirietimae sy postkisgs;
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“Plank” - kelj sulenkiant 90 laipsniu
kampu pakaitomis.
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Pratimai su kamuoliu 20 min. https://m.youtube.com/watch?v=C2_U
Baigiamojo dalis: kCCKnEA
Atsipalaidavimui.
Siaurieti¥kas ¢jimas su lazdomis
miske, padeda pagerinti fizing forma ir
svaijauta.
2020-04-24 | Parengiamoji dalis: 15 min. Rekomenduojame daryti kiekviena
Rytinés mankstos video ryta namuose.
20 min. https://www.youtube.com/watch?v=Hj

Pagrindiné dalis
Pratimai lavinantys jéga

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

5ChZTenjw

Atsispaudimai nuo sienos.




Pratimai su kamuoliu

Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimo pratimai

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

20 min.

15 min.

Sulenkty per kelius kojy kélimas, gulint
ant pilvo. Svarbu - kelti uzpakaliu ji
sutraukiant, o ne nugaros apacia.

Lengvesné prisitraukimuy versija -
horizontaliai.

Atsispaudimai nuo aukstesnio
pavirsiaus.

“Plank” - kelj sulenkiant 90 laipsniu
kampu pakaitomis.

https://m.youtube.com/watch?v=C2 U
kCCKnEA

Atsigulkite ant nugaros, juosmeni,
nugarg ir pecius prispauskite prie
Zemes.

Atsipalaiduokite ir létai kvépuokite
diafragma.
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Kojas pakelkite ir laikykite prispaustas
prie sienos. Nugara ir pecius
prispauskite prie Zemes.
Atsipalaiduokite ir létai kvépuokite
diafragma.

2020-04-25 Parengiamoji dalis: 15 min. Rekomenduojame daryti kiekviena

Rytinés mankstos video ryta namuose.
https://www.youtube.com/watch?v=Hj
5ChZTenjw

Pagrindiné dalis 20 min. Koj kélima.

Pratimai stiprinantys Pratima atlikti 2

presa. serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.
Pratimg atlikti 2
Serij [ 20 karu’l‘ Susirietimas su posukiais.
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Pratima atlikti 2
Serij 0OS 15 kartq‘ Susirietimas su postkiais.
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Pratimai su kamuoliu 20 min. https://m.youtube.com/watch?v=C2 U
kCCKnEA

Baigiamojo dalis:

Atsipalaidavimui. Siaurietiskas ¢jimas su lazdomis
miSke, padeda pagerinti fizing forma ir
savijauta.

Treneris Algimantas Baranauskas




