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DRUSKININKU SPORTO CENTRO KREPglNIQ BERNIUKU (GIM. 2008-2010 M.) PIRMU
METU MEISTRISKUMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Data

Treniruotés turinys

Krivio apimtis ir
intensyvumas

Organizaciniai metodiniai nurodymai,
judesio vaizdinys

2020-04-14

Parengiamoji dalis:
Parengiamieji
pratimai,éjimas,bégimas
vietoje.

10 -15 min.

Kartokite 7-10 karty.

Kartokite 3-5 kartus.

Kartokite tai 7-10
karty.

Kartokite tai 7-10
karty.

Kartokite tai 7-10
karty.

Atlikdami pratimus kiekvieng ryta.
ParuoSite raumenis.Prie§ pradédami
atlikineéti pratimus, atsiséskite taip, kad
nugara niekur nesiremty. Kluby ir
keliy sanarius pakreipkite 90 laipsniy
kampu, o smakra Siek tiek pritraukite.

Taisyklinga biisena, pradedant
pratimus

L

Klubai ir keliapakreipti 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) Alkiines laikykite delnais ir kelkite
jas 1 virSy, tada nuleiskite Zemyn.
Laikydami alkiines sukite jas pagal
laikrodZio rodykle, o paskui atgal.
Pratimai nugarai

i

a) IStieskite rankas uZ nugaros delnais {
iSorg ir 1étai kelkite jas i virSy, i deSing




Pagrindiné dalis: Bendro
fizinio parengimo
pratimai

Baigiamojo dalis:

Kartokite tai 7-10
karty.

20 min.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

30 min

ir | kaire.
Pratimai kaklui

a) Laikykite galva pakelta tiesiai.

b) Létai 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
Iastos vienoje puseje, o paskui kitoje.
Jeigu atlikdami pratimus pajusite
skausma, nedelsiant juos nutraukite.
Nugaros raumeny tempimo ir
stiprinimo pratimai:

i,

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

a) [kvépkite per nosi (pilvas i$sipucia)
b) iSkvepkite (pilvas suplokstéja)
Teskite gily kvépavima.

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

A'
Gulédamas ant nugaros, rankomis
pritraukite i§ pradziy vieng keli po to

kita prie pilvo. Kol vienas kelis
pritrauktas, kita koja turi biiti iStiesta.

i =~

Padétis keturiomis, pakelkite deSing
ranka ir kairg koja..
https://m.youtube.com/watch?v=C2 U
kCCKnEA

Vaziavimas dviraciu miske vaziavimas
dviraciu padeda pagerinti fizing forma
ir savijauta




2020-04-15 | Parengiamoji dalis: 15 min Rekomenduojame daryti sporto
Pagerink savo Suoliukg ir aikstyne,miske.
sustiprink kojas. https://www.youtube.com/watch?v=Gr
pkulEGxq4&t=3s
Pagrlndll’lé dalis: 20 mll'l. Atsispaudimai nuo sienos.
Atsispaudimai (Kritinei | Pratima atlikti 2
ir rankoms) serijos 10 karty.
ranke, posionleus Sont
Pratimg atlikti 2
serijos 10 karty.
Pratimg atlikti 2 Atsispaudimai.
serijos 10 karty.
Pratimg atlikti 2 Paskimr sona antvenos
serijos 10 karty.
Pratima atlikti 2 s
serijos 10 karty. ,
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Baigiamojo dalis: & & &
Atsipalaidavimas. 20 min. &P £2 U A\
Tempimo pratimai. ————
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202-04-17 | Parengiamoji dalis: 15 min. https://www.youtube.com/watch?v=p-
Rytinés mankstos 7TSi GIMY
kompleksas 20 min. Rekomenduojame daryti kiekviena

ryta namuose.




Pagrindiné dalis: Kojas
stiprinantys pratimai

Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimo pratimai

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

20 min.

Atsigulkite ant nugaros. Giliai
tkvépkite ir iSkveépkite.

<
Atsigulkite  ant  nugaros, kojas
sulenkite per kelius.

=

Pakelkite dubenj nuo Zemés ir
itempkite sédmenis. Sugrizkite {
prading pozicija.

Sr

Atsigulkite ant nugaros, kojas
sulenkite per kelius.

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

%

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

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

Atsipalaiduokite ir létai kvépuokite
diafragma.

C
Kojas pakelkite ir laikykite prispaustas
prie sienos. Nugarg ir pecius
prispauskite prie Zemes.
Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.




2020-04-20

Parengiamoji dalis:
Rytinés mankstos video

Pagrindiné dalis:
Pratimai stiprinantys
nugara

Baigiamojo dalis:
Atsipavaidaivimui.

25 min.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

40 min.

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

5ChZTenjw

Lengvesné prisitraukimy versija -
horizontaliai

Nugaros sutraukimas tiesiant sulenktas
rankas. Kelius laikome sulenktus, kojos
placiai.

Istiesty ranky sulenkimas per alktines,
gulint ant pilvo.

Nugaros raumens iStempimas,
imituojant ilgos amplitudés mosta.

Atsispaudimai. Zemyn ne spaudziate save,
o tarytum krentate.

Vaziavimas dvira¢iu miske.




2020-04-21

Parengiamoji dalis:
Rytinés mankstos video

Pagrindiné dalis:
Pratimai stiprinantys
nugara

Baigiamojo dalis:
Atsipavaidaivimui.

20 min.

20 min.
Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

30 min.

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

5ChZTenjw

Lengvesné prisitraukimy versija -
horizontaliai

Nugaros sutraukimas tiesiant sulenktas
rankas. Kelius laikome sulenktus, kojos
placiai.

Istiesty ranky sulenkimas per alktines,
gulint ant pilvo.

Nugaros raumens iStempimas,
imituojant ilgos amplitudés mosta.

Atsispaudimai. Zemyn ne spaudziate save,
© tarytum krentate
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Siaurietigkas ¢jimas su lazdomis
miske, padeda pagerinti
fizing forma ir savijauta.




2020-04-22

Parengiamoji dalis:
Rytinés mankstos video

Pagrindiné dalis:

Pratimai lavinantys jéga

15 min.

20 min.
Pratima atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 15 karty.

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

5ChZTenjw

Atsispaudimai nuo sienos.

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

Lengvesné prisitraukimy versija -
horizontaliai.
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Atsispaudimai nuo aukstesnio
pavirsiaus.




Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimo pratimai

20min.

“Plank” - keli sulenkiant 90 laipsniy
kampu pakaitomis.

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

Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.

“..

Kojas pakelkite ir laikykite prispaustas
prie sienos. Nugara ir pecius
prispauskite prie Zemes.
Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.

2020-04-23

Parengiamoji dalis:
Apsilimas:éjimas,bégima
s vietoje.

Pagrindiné dalis:
Pratimai kojy darbui.

15 min.

25 min.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Paruosti kiing tolimesnei veiklai.
Bégti keiciat tempa.

Suoliukai.




Krepsinio varzyby
stebéjimas ir
analizavimas.

Baigiamojo dalis:
Dozuotas vaiks¢iojimas

lauke.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

30 min.

40 min.

Soniniai itupstai.

Pasirinkti norimas varzybas ir stebéti ir
analizuoti savo pozicijos Zaidéjo
Zaidima.

Rekomenduojama miske.

2020-04-24

Parengiamoji dalis:
ApSilimas: ¢jimas,
bégimas vietoje.
Pagrindiné dalis:
Pratimai kojy darbui

15 min.

20 min.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Paruosti kiing tolimesnei veiklai.

Suoliukai.




Baigiamojo dalis:
Dozuotas vaiks¢iojimas

lauke.

Krepsinio varzyby
stebéjimas ir
analizavimas.

Pratima atlikti 2
serijos 15 karty.

45 min.

40 min.

Platas pritapimai.

Rekomenduojama miske.

Pasirinkti norimas varzybas ir stebéti ir
analizuoti savo pozicijos Zaidéjo
Zaidima.

Treneris

Algimantas Baranauskas




