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TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siksnys

DRUSKININKU SPORTO CENTRO KREPglNIO BERNIUKU (GIM. 2002-2003 M.)
ANTRU METU MEISTRISKUMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Kruvio P NP
. . . PR Organizaciniai metodiniai
Data Treniruotés turinys apimtis ir .. . . 3.
. nurodymai, judesio vaizdinys
intensyvumas
04.27 | I.Parengiamoji dalis
pirm.
1.Bégimas vietoje arba lauke 10min.
(sukant rankas, pecius, rieSus)
2. Tempimo pratimai 10min. Zitiréti j 14 d.plang (Parengiamoji
dalis)
Pratimai nuo 15-34
I1. Pagrindiné dalis
1. Funkciné treniruoté, naudojant | 40min. https://www.youtube.com/watch?v=6
savo ktino svorj. Kiekvieng Z2389kl.gQXM&feature=share&tbclid
pratima =IwAR39 0eL95mzI81IA6RyOMuKS
30sekundziy TwwnHzDIDQnm7Y2YQ-
2c¢ZudkSKcatOL LKw
I11. Baigiamoji dalis
1.Stabilizacijos pratimai 10min https://www.youtube.com/watch?v=9
PHauMzFsEs
04.28d | I.Parengiamoji dalis
(antr.)
1.ApSilimo pratimai Pratimus https://www.youtube.com/watch?v=ie
kartoti po 8-10 | FJFpKx8PI&fbclid=IwAR3e5fQLOA
karty (j TVjtal XmaXI[.0paXR3taKeS8EYNSe
kiekviena QOiuF-8m99xtPG4bQTzgM
pusg)
I1. Pagrindiné dalis
Zitiréti j 14 d.plang (Pagrindiné dalis)
1.Rankos
2.Kojos Rankom,
kojom ir
3.Nugara nugarai
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I11. Baigiamoji dalis
1.Tempimo pratimai

kiekvieng
pratimg po 10

karty;

https://www.youtube.com/watch?v=H
7EzpGtWFSM

10-15min.
04.29d | I.Parengiamoji dalis
(trec.) | 1.Apsilimo pratimai 10min. https://www.youtube.com/watch?v=m
7zWeT7jxUao&feature=share&fbelid=
IwAR2zrxJB9y4NExkbzuDCfQbA
I1. Pagrindiné dalis
https://www.youtube.com/watch?v=6
1.Funkciné treniruoté, naudojant | Kiekvieng 72389kl gQ XM &feature=share&fbcelid
savo kiino svorj. pratimg daryti | =IwAR39 0eL.95mzI8IIA6RyOMuKS
po TwwnHzDIDQnm7Y2YQ-
30sekundziy 2cZudkSKcat9LLKw
50min.
ITI.Baigiamoji dalis
https://www.youtube.com/watch?v=9
1.Stabilizacijos pratimai PHauMzFsEs
10min.
04.30d | I.Parengiamoji dalis
(ketv.)
1.Bégimas vietoje arba lauke 10min.
(sukant rankas, pecius, riesus)
2. Tempimo pratimai 10min. Ziaréti j 14 d.plang (Parengiamoji
dalis)
Pratimai nuo 15-34
I1. Pagrindiné dalis
1. Funkcing treniruoté, naudojant | 40min. https://www.youtube.com/watch?v=6
savo kiino svori. Kiekvieng Z2389kLgQXM&feature=share&fbclid
pratima =IwAR39 0eL.95mzI8IIA6RyOMuKS
30sekundziy TwwnHzDIDQnm7Y2YQ-
2cZudkSKcatOLLKw
I11. Baigiamoji dalis
1.Stabilizacijos pratimai 10min https://www.youtube.com/watch?v=9

PHauMzFsEs
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05.01d

I.Parengiamoji dalis

penk. | 1.Bégimas vietoje arba lauke 10min.
(sukant rankas, pecius, rieSus)
2. Tempimo pratimai 10min. Ziaréti j 14 d.plang (Parengiamoji
dalis)
Pratimai nuo 15-34
I1. Pagrindiné dalis
1.Bégimas
3-3-2-2-1-1 minuéiy bégimas. (150- Kiekvieno
160) - (110-120) SSD 3min pratimo po
bégimas:070I0 The 80010 vieng serija
goanneee Q0%¥0%0 3min bégimas
BECAEED The BERTET OOOMNEee
Q0%%0%+0 Poilsis 3 minutés (vanduo)
2 min bégimas FI04510 T 8O0
goanneee QO%¥0%+Q 2 min bégimas
BECAEED The BORPET OOONMNEee
Q0%%0%+0 Poilsis 3 minutés (vanduo)
1 min bégimas=:07=10 I 820410
goonneee QO0%¥0%+0 1 min bégimas
FECEET The BEENEC OOONI e
Q0%%0%+0 Poilsis 3 minutés (vanduo)
I11. Baigiamoji dalis
10min
1.Stabilizacijos pratimai
https://www.youtube.com/watch?v=9
PHauMZzFsEs
05.04d | I.Parengiamoji dalis
. 1.Apsilimo pratimai 10min. https://www.youtube.com/watch?v=m
(prm.) 7zWeT7jxUao&feature=share&fbelid=
IwAR2zrxJB9y4NExkbzuDC{fQbA
I1. Pagrindiné dalis
https://www.youtube.com/watch?v=6
1.Funkciné treniruoté, naudojant | Kiekvieng Z2389kLgQXM&feature=share&fbcelid
savo kiino svorj. pratimg daryti | =IwAR39 0eL95mzI8IIA6RyOMuKS
po TwwnHzDIDQnm7Y2YQ-
30sekundziy | 2cZudkSKcat9LLKw
I11.Baigiamoji dalis
https://www.youtube.com/watch?v=9
1.Stabilizacijos pratimai PHauMzFsEs
10min.
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05.05 | I.Parengiamoji dalis
(antr.)
1.ApSilimo pratimai Pratimus https://www.youtube.com/watch?v=ie
kartoti po 8-10 | FJFpKx8PI&fbelid=IwAR3e5fQLOA
karty (j TVjtal XmaXI[.0paXR3taKeS8EYNSe
kiekvieng QOiuF-8m99xtPG4bQTzgM
pusg)
I1. Pagrindiné dalis
50min. Ziareéti j 14 d.plang (Pagrindiné dalis)
1.Rankos
2.Kojos Rankom,
kojom ir
3.Nugara nugarai
kiekvieng
pratimg po 10
karty;
https://www.youtube.com/watch?v=H
I11. Baigiamoji dalis 7EzpGtWFSM
1.Tempimo pratimai
10-15min.
05.06d | I.Parengiamoji dalis
(trec.) | 1.Apsilimo pratimai 10min. https://www.youtube.com/watch?v=m
7zWeTjxUao&feature=share&fbclid=
IwAR2zrxJB9y4NExkbzuDCfQbA
I1. Pagrindiné dalis
https://www.youtube.com/watch?v=6
1.Funkciné treniruoteé, naudojant | Kiekvieng Z2389kl.gQXM&feature=share&fbclid
savo kiino svorj. pratimg daryti | =IwAR39 0eL95mzI8IIA6RyOMuKS
po TwwnHzDIDQnm7Y2YQ-
30sekundziy 2cZudkSKcat9LLKw
50min.
I11.Baigiamoji dalis
https://www.youtube.com/watch?v=9
1.Stabilizacijos pratimai PHauMzFsEs
10min.
05.07d | I.Parengiamoji dalis 10 -15 min. Atlikdami pratimus kiekvieng rytg. ParuoSite
(ke tV.) Apéilimo pratimai raumenis.Prie§ pradédami atlikinéti pratimus,

atsiséskite taip, kad nugara niekur nesiremty.
Kluby ir keliy sanarius pakreipkite 90 laipsniy
kampu, o smakrg Siek tiek pritraukite.
Taisyklinga biisena, pradedant pratimus
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h

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

Pratimai peciams

Kartokite 7-10
karty.

a) Atsipalaiduokite, pakelkite ir nuleiskite
atpalaiduotus pecius.

b) I8 pradziy sukite peCius | priekj, tada
atpalaiduokite ir sukite atgal.

Pratimai rankoms

Kartokite 3-5 1

a) Alkunes laikykite delnais ir kelkite jas j virsy,
kartus. tada nuleiskite Zemyn. Laikydami alk@ines sukite
jas pagal laikrodzio rodykle, o paskui atgal.
Pratimai nugarai

h

a) Istieskite rankas uz nugaros delnais | iSor¢ ir
létai kelkite jas i virsy, i deSing ir | kaire.

Kartokite tai
7-10 karty. Pratimai kaklui

"

a) Laikykite galva pakelta tiesiai.

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

c) Palenkite galvg j prieki.

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

https://www.youtube.com/watch?v=A
dNHPNJhCho

I1. Pagrindiné dalis
https://www.youtube.com/watch?v=Y

10-15min. DBn2DucOlY
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1. Pratimai kuno centro
raumenims

2. Pratimy kompleksas su greicio
kopetélemis

15-20min.
(kartoti po tris
kartus)

https://www.youtube.com/watch?v=9
PHauMzFsEs

I11. Baigiamoji dalis
10-15min.
1.Stabilizacijos pratimai
05.08d | I.Parengiamoji dalis
(penk) | 1.Apsilimo pratimai 10min. https://www.youtube.com/watch?v=m
7zWeT7jxUao&feature=share&fbelid=
IwAR2zrxJB9y4ANExkbzuDC{fQbA
I1. Pagrindiné dalis
https://www.youtube.com/watch?v=6
1.Funkciné treniruoté, naudojant | Kiekvieng 72389kl gQXM &feature=share&fbelid
savo ktino svorj. pratimg daryti | =IwAR39 0eL.95mzI8IIA6RyOMuKS
po TwwnHzDIDQnm7Y2YQ-
30sekundziy 2cZudkSKcat9LLKw
50min.
ITI.Baigiamoji dalis
https://www.youtube.com/watch?v=9
1.Stabilizacijos pratimai PHauMzFsEs
10min.

Trenerio vardas, pavardé Sigitas Simkiinas
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