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DRUSKININKU SPORTO CENTRO LENGVOSIOS ATLETIKOS (GIM. 2006-2008 M.)
ANTRU METU PRADINIO RENGIMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO

PLANAS
Data Treniruotés turinys . Krivio apimtis Organi;acinigi me.:toc‘iiniai nurodymai,
intensyvumas judesio vaizdinys
04.14 Sp. Ejimas 3-6km Vidutinis 1km jveikimo tempas pagal
sportini meistriSkuma
BFP 30min statiniai pratimai : liemeniui, nugarai,
presui ir peciy juostai.3x30s.
Lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratima atlikti du kartus po
15-20s.
04.15 Sp. Ejimas arba bégimas 2-5km, 1km. Vidutinis 1km jveikimo tempas pagal
00-7.20 min. sportini meistriSkuma.
I kalniuka spec. €jimo pratimai 8 kartai
Atsipalaidavimas
BFP
3x pilvo Atsigulg ant nugaros, kojas sulenkiam
presas, iStiesdami rankas i prieki darome
Isuojancius* atsilenkimus. Nugara tvirtai
prispausta prie grindy.
3x nugarai, Kiino laikymas ant koju pirSty ir dilbiy
po 30s.
3x rankoms Atsispaudimai nuo grindy, mergaités
20-30k atima atlieka remiantis i grindis keliais.
20min Atliekami pries ir po treniruotés.
04.16 ApSilimas Tkm.
Spec. Ejimo pratimai 8 kartai
akaitinis €¢jimas arba bégimas 200x200m. Vidutinis 200m. iveikimo tempas pagal
Atsipalaidavimas sportini meistriSkuma.
Lankstumo pratimai 2km.
20min. Kiekviena pratima atlikti du kartus po
15-20s.
04.17. Sp. Ejimas 3-6km
BFP 40min : 20min 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
3x rankom
Lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratimg atlikti du kartus po
25-30s.




04.20 Sp. Ejimas 4-6km6.20-
7.40 min.
Spec. éjimo pratimai { 8 karty
kalniuka
Lankstumo ir tempimo 20min. Kiekviena pratima atlikti du kartus po
pratimai 25-30s.
04.21 Apsilimas 2km
Spec. Ejimo pratimai 20min
Tempinis €jimas 1-2km Vidutinis distancijos jveikimo tempas
alaidavimas 2km BFP 2km pagal sportini meistriSkuma
20min 3x pilvo presui, 3x nugarai
04.22 Sp. Ejimas arba krosas 3-5km
[ kalniuka spec. Ejimo 8 karty
pratimai.
BFP 20min. 2x keturgalviams, 2x dvigalviams,
2x blauzdoms,  2x pédoms
04.23 Krosas 3-5km. statiniai pratimai : liemeniui, nugarai,
BFP 20min. presui ir peciy juostai po 30s.
Daugiasaliai i kalniuka 6 kartai Kairg ir deSine po 1kartus, dviem kojom
4 kartai
04.24 Apsilimas 2km
I kalniuka spec. €jimo pratimai 10 karty
atsipalaidavimas
BFP lkm
30min. 2x pilvo presui, 2x nugarai,2x pédai
Kiekvieng pratimg atlikti du kartus po
15-20s.
04.27 Sp. Ejimas arba bégimas 3-5km 2x pilvo presui, 2x nugarai,2x pédai
BFP 20min rviena pratima atlikti du kartus po 25-30s.
Lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratimg atlikti du kartus po
inkstumo ir tempimo pratimai 15-20s
30min.
04.28 Krosas 3-6km. Vidutinis 1km jveikimo tempas
pagal sportininko meistriSkuma.
BFP 30min. statiniai pratimai : liemeniui, nugarai,
presui ir peciy juostai.
Itiipstai i kalniuka 3x15metry Rankas laikom prie kriitinés
Kairg ir deSine po 1kartus, dviem kojom
Daugiasaliai i kalniuka 6 kartai 4 kartai
04.29 ApSilimas 1km
Spec. Ejimo pratimai
Atkarpos 2x500m. Vidutinis 500m. iveikimo tempas pagal
sportini meistriSkuma.
Atsipalaidavimas Tkm.
Lankstumo pratimai 20min. Kiekviena pratima atlikti du kartus po

15-20s.




04.30 ApSilimas 2-4km
I kalniuka spec. €jimo pratimai 10 karty
atsipalaidavimas

BFP lkm

Lankstumo ir tempimo 20min 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai

pratimai 10min. Kiekvieng pratimg atlikti du kartus po
15-20s.
Treneris Kestutis Jezepcikas




