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

_ DRUSKININKU SPORTO CENTRO RANKINIO MERGAICIU (GIM. 2001-2003 M.)
TRECIU METU MEISTRISKUMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Data Treniruotés turinys Kravio apimtis Organizaciniai metodiniai
ir intensyvumas nurodymai, judesio vaizdinys
2020.04.14d. I.Parengiamoiji dalis 10min.

(antradienis) 1.Apsilimas |prasta manksta ,ka pastoviai
1.1.Ejimas darydavome per treniruotés.
1.2.Bégimas
- aukstai keliant kelius https://www.youtube.com/watch?v
-atgal metant kojas ,kulnais siekti =ieFJFpKx8PI&fbclid=lwAR3e5fQLOA
sédmenis TVjtalXmaXLOpaXR3taKe8EYN5e Q
-tiesiai metant kojas pirmyn QiuF-8m99xtPG4bQTzgM

-tiesias kojas metame atgal
-pristatomu Zingsniu bégimas
Sonu(viena kita puse)

-jtapstai

2.Pratimai vietoje

-pr.p. stovima rankos palei Sonus
galvos sukimas j vieng j kitg puse
-pr.p. kojos peciy plotyje sukti
rankas tiesias per pecius pirmyn ir
atgal

-pr.p. kojos placiau rankos palei
Sonus

Vienas keliame vieng ranka
aukstyn

Du lenkiamés j prieSingg puse per
liemenj. Tas pats j kitg puse.
-pr.p. sulenkta viena koja per kelj
sukti per klubo sgnarj pirmyn ir
atgal

-per.p. rankos ant keliy, sukti
kelius j vieng ir j kitg puse
-pakeliame vieng tiese kojq ir
sukame per ¢iurng.Vieng po to
kitg koja.

[l.Pagrindiné dalis

Specialus fizinis pasiruosimas
1.PritUpimai

2.Jtapstai

Atliekant pritlpimus rankose galima
2.Dubens pakélimas 3serijos po 15 laikyti svorj




3.“Lenta”

[Il. Baigiamoiji dalis

1.Stabilizacijos pratimai

1.1.Pr.p. — stovintantkairéskojos.
Rankos nuleistosprie Sony. Tiesti
desinekojgatgal (pédaturibdtiore,
grindyneliecia) irgrjzti j
pradinepadét;.
Pratimasatliekamaslétai,
kojatiesti 8
kryptimiskaippavaizduota
paveikslélyje.

1.2.Pr. p. — stovint ant kairés
kojos. Desiné koja sulenkta per
kelj 90 laipsniy kampu. Rankos
tiesios istiestos pries save, delnai
suspausti. Létai pastiebti ir létai
nusileisti.

1.3.Pr. p. — stovint ant kairés
kojos. Desiné koja sulenkta per
kelj 90 laipsniy kampu. Rankos
tiesios iStiestos pries save, delnai
suspausti. Atlikti pasisukimus su
rankomis ir korpusu j desSine

2serijos kojai po
10 k.

3serijos po 12k.

2serijos po
30sek

8kryptys po 3
kartojimus
kiekviena koja

Po 12k.
kiekviena koja

Kojg galima padéti ant kédés

Pakeélus keletg sekundziy palaikyti

Darome klasikine
,Planka“




puse, grjzti j pradine padétj ir po
to suktis j kaire puse. Pratimas
atliekamas po 6 pasisukimus j
kiekvieng puse ir stovint ant
desinés ir kairés kojos.
Atliekant pratima, koja turi bati
tiesi, kelis ir ¢iurna nesisuka.

1.4.Pr. p. — stovint ant deSinés
kojos. Rankos prie Sony.
Lenkiantis reikia su kairés rankos
pirStais pasiekti deSinés kojos
baty galus. | rgrjzti j pradine
padét;].

Atliekant pratima koja ant kurios
stovim, lenkiasi per kelio sgnarj,
tik kelis neturi ,iseiti” uzpirsty.
Kelis tur biti stabilus, nesikraipyti
j Salis ir reikia stengtis, kada
atliekant pratima ne krypty j vidy,
o batytiesiai.

1.5.Pr. p. — atsiremti nugara j
sieng, kojos sulenktos per
kelius,
kiekvieng padétj islaikyti 20
sekundziy:

e Pédos tiesiai;

¢ Pédos j Salis, kelius
suglausti;

¢ Pédos j vidy, kelius
iSskesti;

e Pasistiebti, pédos
tiesiai

3-4k.

Pasisukimai j
kiekviengpuse
15-30
sekundziy

Pratimasatlieka
mas 8 kartai
kiekviena
koja.kiekviena
padétj islaikyti
20 sekundziy
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2020.04.15d.
(treciadienis)

I.Parengiamoiji dalis
Apsilimo pratimai

Il. Pagrindiné dalis
1.Kopetélés

10min.

Kiekvieng
pratimag daryti

Atliekame jprastg apsilima, Zitréti j
14 d. plang
https://www.youtube.com/watch?v
=ieFJFpKx8PI&fbclid=IwAR3e5fQLOA
TVjtalXmaXLOpaXR3taKe8EYNS5e Q

QiuF-8m99xtPG4bQTzgM

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




2.Tempimo pratimai
3.Atsispaudimai

4.“Lenta”

1-2 k.

15min.

3serijos po 10 k.

3serijos po 15
sek.

=YDBn2DucOlY&feature=share&fbcli
d=IwAR1MZMYRFIFIsIZkQnjD8vOnc
MtTxkTDSJw-
kNQdRL65mzY9BzQdRx2uZzZ0

kopetéles galite pasidaryti su
pleistru ar lipnia juosta, arba
nusibraizyti. Pasirinkite is video,
kokius prt. darysite

Darote jprastus tempimo pratimus,
kuriuos darome per treniruote.

Stebéti ar visas kiinas jtemtas

[Il. Baigiamoji dalis 10min. vienoje linijoje ,jei jauciate skausma
nutraukiate daryti.

1.Visi stabilizacijos pratimai
Zitréti j 14d.treniruote paveiksliukus
ir nuoroda
https://www.youtube.com/watch?v
=ieFJFpKx8PI1&fbclid=IwAR3e5fQLOA
TVjtalXmaXLOpaXR3taKe8EYN5e Q
QiuF-8m99xtPG4bQTzgM

2020.04.16d. |.Parengiamoiji dalis 10min. Jprasti apsilimo pratimai
(ketvirtadienis) | Apsilimo pratimai https://www.youtube.com/watch?v

=m7zWe7ixUao&feature=share&fbc

Il. Pagrindiné dalis lid=lwAR2zrxJB9y4NExkbzuDCfQbA

1.Stabilizacijos pratimai 10min. https://www.youtube.com/watch?v

2.Atsispaudimai su Suoliu
Padarome atsispaudimg ir Suolis j
virsy

2serijos po 6

2serijos po 10

=MUEIbTnZusc&feature=share&fbcli
d=IwAR1MclIn28VjhvMYSn-
krzXrNcT84TbvzXMwyWhX325gWm
80nZA83JVJuaY

kojos placiai ,nugara tiesi

3.Pritapimai
10min.
[ll. Baigiamoji dalis
daromi jprasti tempimo pratimai,
Tempimo pratimai kuriuos pastoviai darome per
treniruote
2020.04.20d. I.Parengiamoji dalis 10min. https://www.youtube.com/watch?v
(pirmadienis) | Apsilimo pratimai =MUEIbTnZusc&feature=share&fbcli
d=IwAR1MclIn28VihvMYSn-
krzXrNcT84TbvzXMwyWhX325gWm
80nZA83JVJuaY
Zitréti 14 d. plang ir nuoroda
Il. Pagrindiné dalis 10min.

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




1.Stabilizacijos pratimai

2.Zingsniai j $onus

3.Jtupstai

[Il. Baigiamoiji dalis
Tempimo pratimai

2serijos po 20
Zingsniy

2serijos po 10
kiekvienai kojai

10min.

=hGIQVsENhsQ&fbclid=IwARO3ysjB
wfl01Sg2EaSp7rYhOVEIxiOwGcEqBSr
p2x3rbVY097xZjsGgoso

Atliekami Soniniai pristatomu
Zingsniu jtlpus

JtUpstai atliekami j priekj, nugara
iSlaikome tiesig, kelis sulenktas 90

laipsniy kampu.

Darome jprastus tempimo pratimus

2020.04.21d.
(antradienis)

I.Parengiamoiji dalis
Apsilimo pratimai
Il. Pagrindiné dalis
1.Suoliai(j $ona)
2.Suoliai(j priekj)

3.Suoliai su uzgokimu ant pakylos

[ll. Baigiamoiji dalis

10min.

2serijos po 4
Suolius
2seijos po 4

2serijos po 6

https://www.youtube.com/watch?v
=ieFJFpKx8PI&fbclid=IwAR3e5fQLOA
TVjtalXmaXLOpaXR3taKe8EYNS5e Q
QiuF-8m99xtPG4bQTzgM

Suoliai atliekami j vieng $ona ir j kitg

IS pilno pritGpimo maksimalus Suolis
j priekj

Pakylos aukstis 20 cm. UZzSokama
dviem kojom ir nulipama.

Tempimo pratimai 10min. Jprasti tempimo pratimai, kuriuos
darome per treniruote
2020.04.22d. |.Parengiamoiji dalis 10min. Jprastas apsilimas
(treciadienis) | Apsilimo pratimai
https://www.youtube.com/watch?v
=m7zWe7ixUao&feature=share&fbc
lid=IwAR2zrxJBOy4ANExkbzuDCfQbA
Il. Pagrindiné dalis
1.Stabilizacijos pratimai 10 min.. Zitréti 04.014d.stabilizacijos prt.
Paveikslélius
2.Zongliravimas su lauko teniso
kamuoliukais Métoma Pereinama prie kito pratimo, kai be
- 1m. nuo sienos métoma viena intensyviu klaidy padarome pratima

ranka ir ta pacia gaudoma

- viena ranka metame j sieng kita
gaudome

-2 m nuo sienos metama j sieng ir
spéti suploti delnais pries save ir
uz nugaros

-du kamuoliukai metami
pakaitom

Du kamuoliukai metami tuo paciu
metu

tempu po 30sek




[Il. Baigiamoiji dalis
Tempimo pratimai

10min.

2020.04.23d.
(ketvirtadienis)

|.Parengiamoji dalis
Apsilimo pratimai

II. Pagrindiné dalis
Pasivaiksciojimas arba krosas

[Il. Baigiamoiji dalis
Atsipalaidavimas

10min.

20min.

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

=m7zWe7jxUao&feature=share&fbc

lid=IwAR2zrxJBOy4NExkbzuDCfQbA

Rekomenduotina atlikti 1500
Zingsniy arba 20 min. krosas

Ramiai pavaikstome

Treneré

Danguolé Sukankaité




