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

DRUSKININKU SPORTO CENTRO RANKINIO BERNIUKU (GIM. 2009-2010 M.)
ANTRU METU PRADINIO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Treniruotés turinys Kruavio Organizaciniai metodiniai
Data apimtis ir nurodymai, judesio vaizdinys
intensyvumas
2020.04.14d. [.Parengiamoji dalis 4min.
(antradienis)
Apsilimas, bendro
lavinimo pratimai: Sportuoti galima namuose ,savam
1.Ejim0, bégimo ir kieme ,miSke su Seimos nariais
Suoliuky uzduotys:. ,Jdedu video(nuoroda)
Ejimas:
O paprastu https://youtu.be/kAZOZzpTyP8
Zingsniu;
o ¢éjimas ant
priekinés pédos Nugara stengtis iSlaikyti tiesia
dalies;

o ¢jimas ant kulny;

o ¢éjimas vidine
pédos dalimi;

o ¢éjimas iSorine
pédos dalimi;

o aukStai keliant
kelius;

o lieCiant pédas uz
saves;

o pristatomuoju
Zingsniu;

o {prastu Zingsniu
pereinant | €jima. 6min.

2. Manksta atliekant
bendrus pratimus:

1 pratimas Galva sukti 1S 1éto { viena pusg ir 1
Pr. p. — stovint, kojos kita atmerktomis akimis

peciy platumu, rankos

nuleistos

1,2,3,4,5 — sukti galva
ratu i kairg pus¢
6,7,8,9,10 — sukti galva
ratu i desing pus¢

Si pratima galima atlikti ir
2 pratimas Sokin¢jant

Pr. p. — stovint, kojos




peciy platumu, rankos
ant liemens

1 — déti rankas ant peciy
2 — kelti rankas auksStyn
3 — déti rankas peciy

4 —pr. p.

3 pratimas

Pr. p. — stovint, kojos
peciy platumu, rankos
nuleistos

1,2,3,4,5 — sukti abi
rankas ratu i prieki ir
atgal

Pr. p. — sédint, kojos
placiai, rankos nuleistos
1 — lenktis i prieki deSine
ranka siekiant kairés
kojos pirStus

4 pratimas

Pr. p. — stovint, kojos
peciy platumu, rankos
ant kluby

1,2,3,4,5 — sukti, klubus |
kairg pusg

6,7,8,9,10 — sukti klubus
1 deSing pus¢

J pratimas

Pr. p. — stovint, kojos
prazergtos, rankos ant
liemens, nugara tiesi

1 — lenkti liemen; |
desing pus¢

2 —pr.p.

3 — lenkti liemenj { kaire
pusg

4 —pr. p.

5 —lenkti liemeni i prieki
6 — pr. p.

7 — lenkti liemeni atgal
8 — pr. p.

6 pratimas

3 — lenktis i priekj kairia
ranka siekiant deSinés
kojos pirStus

4 —pr. p.

3-4k.

3-4k.

3-4k.

10 k.

Kuo placiau rankas sukti, pries save
sukryZiuojant

Kojas i8laikome tiesias

Kaitalioti, viena karta lenktis prie
vienos kojos kita karta prie kitos




/ pratimas

Pr. p. — stovint, kojos
peciu ploti, rankos
iStiestos 1 prieki

1 — tapti

2 —pr.p.

II. Pagrindiné dalis

1.Specialaus fizinio
pasiruo$imo pratimai:

1.1 Pritipimai

-pr.p. kojos placiau uz
pecius

-rankos palei Sonus

- vienas tupiames ,rankos
tiesios pirmyn

-du griZztame i pr.p.

2.2.Dubens pakélimas

- pr.p. gulima ant
nugaros, kojos sulenktos
per kelius,

rankos palei Sonus
-vienas keliame dubenj
kelias sekundes
palaikome

-du griZztame i pr.p.

2.3.“Kédute*

- pr.p. nugara atsiremti
prie sienos

-kojas sulenkti per kelius
90 laipsniy kampu
-rankos palei Sonus
-sédeti

[II.Baigiamoji dalis
Atsipalaidavimas

3serijos po 10
pritipimy

3serijos po 10
k.

3 serijos po
10 sek.

Smin.

Nugarg iSlaikome tiesg¢, nesilenkti i
prieki.

Jeigu lengva, galima pakélus dubeni
pakelti viena ties¢ koja ir ja palaikyti
kitos kojos kelio aukstyje

Padétis lyg sédétuméte ant kédés

Atsiseésti kojos sukryZiuotos po
savim, nugarg i§laikyti tiesg
,pakvépuoti

2020.04.16d.
(ketvirtadienis)

II. Parengiamoji dalis

1.Apsilimas,bendro
lavinimo pratimai

I.Pagrindiné dalis

1.Tempimo pratimai:

10min.

4 kartus |

Zinomi pratimai, kuriuos pastoviai
daréme per treniruotes ir Zitiréti 1 14
d. apsilimo pratimus.

https://youtu.be/kAZOZzpTyP8




-sukti ¢iurng

viena po to i

kita puse
10sek.vieng
-keturgalvio raumens koja ,po to
tempimas kita
2.Atsispaudimai su 3serijos po 5
Suoliu . k. Po kiekvienos serijos 10sek.pauzé
- atliekamas
atsispaudimas
-po atsispaudimo
maksimalus Suolis i virSy
ir rankos | virSy
IIT .Baigiamoji dalis Pasédéti kvépuoti
Atsipalaidavimas Smin.
2020.04.18d.
(SesStadienis) [.Parengiamoji dalis 10 min Atlikti visus jprastus apsilimo

1.Apsilimas,bendro
lavinimo pratimai

IT .Pagrindiné¢ dalis

2.Stabilizacijos pratimai
2.1.stovima ant vienos
kojos, kita laikome
pakelta tiesiq ir latkome
-pries save

-Salia saves

-UZ saves

6 k. su viena
koja po to su
kita koja 6 k

pratimus ,kaip daréme pirmadieni.




2.2.Pr.p.stovima ant
vienos kojos, kita

Su viena koja
4 kartai ir su

sulenkta per kelj 90 kita koja,
laipsniy kampu darome létai
-rankos tiesiai pries save Ziurime |
suglaustos delnais vieng taska
- pasistiebti ,kad iSlaikyti
-nusileisti pusiausvyra
2.3.Ciurnos stabilizacija Kiekvienoje
-pr.p. remiamés nugara i pozicijoje
sieng kojos sulenktos per | iSlaikome po
kelius 90 laipsniy kampu 8sek.
-pédos tiesiai
P E.EdOS ! sghs Panaudojame mineralinio vandens
-pédos 1 vidy .
. g butel}
-pedos ant pirSty
-pédos ant kulny
3.Suoliai Kiekvienoje
-dviem kojomis pozicijoje
-kaire koja darome po 15
-deSine koja Suoliuky per
-dviem kojom buteli oy L
PavaikStome ,pakvépuojame
II1. Baigiamoji dalis
Atsipalaidavimas
S5 min.
2020.04.20d.
(pirmadienis) | [.Parengiamoji dalis 10min. Stebéti, kad vaikas nesikiiprinty

Apsilimas, bendro
lavinimo pratimai:
1.Ejimo, bégimo ir
Suoliuky uzduotys:.
Ejimas:
o paprastu
Zingsniu;




o ¢jimas ant
priekinés pédos
dalies;

o ¢&jimas ant kulny;

o ¢jimas vidine
pédos dalimi;

o ¢€jimas iSorine
pédos dalimi;

o aukStai keliant
kelius;

o lécCiant pédas uz
Saves;

o pristatomuoju
Zingsniu;

o ]prastu Zingsniu
pereinant | ¢jima.

2. Manksta atliekant
bendrus pratimus:

1 pratimas

Pr. p. — stovint, kojos
peciy platumu, rankos
nuleistos

1,2,3,4,5 — sukti galva
ratu | kairg puse
6,7,8,9,10 — sukti galva
ratu | deSing puseg desing
pusg

2 pratimas

Pr. p. — stovint, kojos
peciy platumu, rankos
ant liemens

1 — déti rankas ant peciy
2 — kelti rankas aukStyn
3 — déti rankas peciy

4 —pr. p.

3 pratimas

Pr. p. — stovint, kojos
peciy platumu, rankos
nuleistos

1,2,3,4,5 — sukti abi
rankas ratu i prieki
6,7,8,9,10 — sukti abi
rankas ratu atgal

4 pratimas
Pr. p. — stovint, kojos




peciy platumu, rankos
ant kluby

1,2,3,4,5 — sukti, klubus |
kairg pusg

6,7,8,9,10 — sukti klubus
1 desing pus¢

J pratimas

Pr. p. — stovint, kojos
prazergtos, rankos ant
liemens, nugara tiesi

1 — lenkti liemen;j |
desing pus¢

2 —pr.p.

3 — lenkti liemenj { kaire
pusg

4 —pr. p.

5 —lenkti liemeni i prieki
6 — pr. p.

7 — lenkti liemeni atgal
8 —pr. p.

6 pratimas

Pr. p. — sédint, kojos
placiai, rankos nuleistos
1 — lenktis i prieki deSine
ranka siekiant kairios
kojos pirStus

2 —pr.p.

3 — lenktis i prieki kairia
ranka siekiant deSinés
kojos pirStus

4 —pr. p.

/ pratimas

Pr. p. — stovint, kojos
peciu ploti, rankos
iStiestos i prieki

1 — thpti

2 —pr.p.

I1. Pagrindiné¢ dalis

1.Pratimas ,,LLenta“

3serijso po
10sek.

3serijso po
10k.

3serijos po 5

Visas ktinas turi biiti jtemtas,
vienoje linijoje vir§ grindy. Jei
matosi, kad kuri nors kuno dalis
nusileidZia- pataisyti ir jei
pajuntamas skausmas-nutraukti
daryma.

Nugarg iSlaikome tiesg,
nesilenkti pirmyn




2.Pritipimai

-per.p. kojos placiau uz
pecius ,vienas tupiam
rankos iStiestos pirmyn
Du griztame i pr.p.

3.Atsispaudimas su
Suoliu | virSy

-pr.p gulime ant Zemés
darome atsispaudima ir
padarius atsispaudima
stotis ir Sokti | virSu
rankos auksStyn.

II1. Baigiamoji dalis
Atsipalaidavimas

Smin.

Po serijos 15 sek. pauzé

Pasédéti ,pakveépuoti, atlikti
raZymasi

2020.04.21d.
(antradienis)

[.Parengiamoji dalis
1.Apsilimas:

1.1 Ejimas

-paprastas

-éjimas ant pirSty galy
-¢jimas ant iSorinés
pédos dalies

-¢jimas ant kulny
1.2.Bégimas

-paprastai

-kryZminiu Zingsniu
-aukstai keliant kelius
-metant kojas atgal,
kulnais paliesti sédmenis
-pristatomu Zingsniu
viena puse, kita puse
3.ASilimas vietoje

-8 léto sukti galva |
viena i kita pus¢

-pr.p. kojos peciy plotyje
sukti rankas tiesias ratai
pirmyn ir atgal

-pr.p. kojos peciy plotyje,
rankos palei Sonus
Vienas keliame ranka
aukstyn ir lenkiamés 1
prieSinga pus¢

-tas pats i kita puse
-pr.p. kojos peciy plotyje
,rankos ant liemens
sukame liemenj | viena
po to i kita puse

-pr.p. kojos placiai,
lenktis ir delnais

10min.

Jei néra galimybiy sportuoti lauke ,
galima pratimus atlikti namuose,
koridoriuje arba kambaryje. Visus
pratimus atlikti vietoje: Zingsniuoti,
bégti ir t.t




liesti Zeme

-pr.p kojos placiai
itlpstai ant kairés ir
desinés kojos

I1. Pagrindiné¢ dalis

1.Pagreitéjimai

1.1.pr.p.stovint 4
1.2.pr.p.tupint pagreitéjimai | Atliekame su broliu ,sese, téciu
1.3.sédint ,mama
miske arba savam kieme
2.Estafetés
2.1.parastai bégti iki
numatytos ribos
2.2.bégti sukti aplink
liemeni gertuve 3-4 k. Pasizymeéti ribas nuo kur iki kur
2.3.8uoliuoti ant kairés bégti
po to ant deSinés kojos
3.Judrieji Zaidimai
3.1.“Broli gelbék* 27zaidimai
3.2.Gaudynes
III. Baigiamoji dalis Smin.
Atsipalaidavimas
Pasivaiks¢iojimas su Seimos nariais
gamtoje
2020.04.23d. [.Parengiamoji dalis 10min. https://youtu.be/kKAZOZzpTyP8
(ketvirtadienis)

1.ApSilimas:

1.1 Ejimas

-paprastas

-¢jimas ant pirsty galy
-¢jimas ant iSorinés
pédos dalies

-¢jimas ant kulny
1.2.Bégimas
-paprastai

-kryZminiu Zingsniu
-aukstai keliant kelius
-metant kojas atgal,
kulnais paliesti sédmenis
-pristatomu Zingsniu
viena puse, kita puse
3.Asilimas vietoje




-1§ 1éto sukti galva i
viena i kita puse¢

-pr.p. kojos peciy plotyje
sukti rankas tiesias ratai
pirmyn ir atgal

-pr.p. kojos peciy plotyje
,rankos palei Sonus
Vienas keliame ranka
aukStyn ir lenkiamés {
prieSinga puse

-tas pats 1 kita puse

-pr.p. kojos peciy plotyje,
rankos ant liemens
sukame liemenj | viena
po to | kita puse

-pr.p. kojos placiai,
lenktis ir delnais liesti
Zemg

-pr.p kojos placiai
itlpstai ant kairés ir
desinés kojos

6pratimai
I1. Pagrindiné¢ dalis (pasirinkti i$
video) https://youtu.be/YDBn2DucOIY

1.Pratimas ,,Kopetélés* leikite | Sig nuoroda,

kopetéles galima pasidaryti pvz. su

lipnia juosta arba lauke su kreida

nusipiesti
2.Suoliai
-dviem kojom(stovint
Sonu) Visy padéciy | naudojame mineralinio vandens
-dviem kojom(stovint po 20Suoliy | butelj
veidu i klitit})
-Suoliai ant vienos
kojos,po to su kita koja
(stovint Sonu)

Smin.
II1. Baigiamoji dalis
Atsipalaidavimas Pasivaiksciojimas gryname ore
2020.04.25d.
(Sestadienis) I .Parengiamoji dalis 10min. https://youtu.be/kAZOZzpTyP8




1.Apsilimas:

1.1 Ejimas

-paprastas

-éjimas ant pirSty galy
-¢jimas ant iSorinés
pédos dalies

-¢jimas ant kulny
1.2.Bégimas

-paprastai

-kryZminiu Zingsniu
-aukstai keliant kelius
-metant kojas atgal,
kulnais paliesti sédmenis
-pristatomu Zingsniu
viena puse, kita puse
3.ASilimas vietoje

-8 léto sukti galva |
viena i kita pus¢

-pr.p. kojos peciy plotyje
sukti rankas tiesias ratai
pirmyn ir atgal

-pr.p. kojos peciy plotyje,
rankos

rankos ant liemens
sukame liemenj | vieng
po to i kita pusg

-pr.p. kojos placiai,
lenktis ir delnais liesti
zeme

-pr.p kojos placiai
Itlipstai ant kairés ir
deSinés kojos

I1. Pagrindiné¢ dalis
1.Estafetés

1.1 paprastai bégti iki
nurodytos vietos

1.2.ant vienos po to ant
kitos kojos Suoliuoti

2.Judrieji Zaidimai
2.1.gaudynés

3.Krosas
II1. Baigiamoji dalis

Atsipalaidavimas

2-3 estafetés

20min.

Smin.

Nusistatyti ribas nuo kur iki kur
bégti

Vidutiniu greiciu

Pasivaiksciojimas gryname ore

Treneré

Danguolé Sukankaité




