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TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siksnys

DRUSKININKU SPORTO CENTRO KREP§INIQ BERNIUKU (GIM. 2006-2007 M.) TRECIU
METU MEISTRISKUMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Kruvio PP o
. . . e e . Organizaciniai metodiniai
Data Treniruotés turinys apimtis ir . . . ..
. nurodymai, judesio vaizdinys
intensyvumas
04.27 | Parengiamoji dalis: 15 min. https://www.youtube.com/watch?v=p-
1TSi_GIMY
Rytinés mankstos kompleksas 20 min. Rekomenduoju daryti kiekviena ryta
Pratimg atlikti 2 | namuose.
serijos 20 karty.
Pagrindiné dalis: Kojas stiprinantys ﬁ‘

pratimai Atsigulkite ant nugaros. Giliai jkvépkite

ir iSkvépkite.

Pratimg atlikti 2 \“

serijos 20 karty. - ) .
Atsigulkite ant nugaros, kojas sulenkite

per kelius.

Pratimg atlikti 2 I

serijos 20 karty. | Pakelkite dubenj nuo Zemés ir jtempkite
sédmenis. Sugrjzkite j pradin¢ pozicija.

s
Atsigulkite ant nugaros, kojas sulenkite
per kelius.
Létai iSkvépkite ir kelkite virSuting kiino
dalj nuo pagrindo (juosmuo lieka prie
pagrindo, rankas sunerkite uz galvos,
galvg laikykite tiesiai).

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2

serijos 20 karty. ‘

Atsigulkite ant nugaros, juosmenj
laikykite prispaustg prie pagrindo.
Pakelkite ir iStieskite kojg, sukamaisiais
judesiais sukite péda per ¢iurnos sgnarj.
Ta patj pratimg pakartokite kita koja.

https://m.youtube.com/watch?v=C2_UkC
CKnEA

Pratimai su kamuoliu.

20 min.

Nuorasas tikras
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Baigiamojo dalis: S
Atsipalaidavimo pratimai 20 min. N,

Atsigulkite ant nugaros, juosmenj, nugarg
ir pecius prispauskite prie Zemés.
Atsipalaiduokite ir létai kvépuokite
diafragma.

L

Kojas pakelkite ir laikykite prispaustas
prie sienos. Nugarg ir pecius prispauskite
prie zemes.

Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite

diafragma
Parengiamoji dalis: 15 min Paruosti kiing tolimesnei veiklai.
04.28 | Apsilimas: Parengiamieji pratimai,
¢jimas, bégimas vietoje.
Pagrindiné dalis:
Pratimai kojy darbui 20 min. o Sugliukai.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

lﬁoni,piai itupstai.

g

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Nuorasas tikras
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Platas pritapimai.

Krepsinio varzyby steb¢jimas ir
analizavimas. 30 min.

Baigiamojo dalis:
Dozuotas vaiks¢iojimas lauke.

40 min.
Pasirinkti norimas varzybas ir stebéti ir
analizuoti savo pozicijos zaidéjo zaidima.
Rekomenduojama miske.
Parengiamoji dalis: 15 min. Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
04.29 | Rytinés mankstos video namuose.
https://www.youtube.com/watch?v=Hj5C
hZTenjw
Pagrindiné dalis: 20 min.
Pratimai stiprinantys nugara FEREST PR
Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.
B A attomn Genlenrads Rorae
placiai.
Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.
Pratimg atlikti 2

serijos 20 karty.

Nugares raumens istempimas,
'i.m.iruoja.nt ilgns amplitudés mosta,

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

NuorasSas tikras
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Siaurietiskas ¢jimas su lazdomis miske,
padeda pagerinti fizing forma ir svaijauta.
Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.
Baigiamojo dalis: 25 min.
Atsipavaidaivimui.
04.30 | Parengiamoji dalis: 15 min. Rekomenduojame daryti kiekviena ryta
Rytinés mankstos video namuose.
https://www.youtube.com/watch?v=Hj5C
hZTenjw
Pagrindiné dalis: Pratimg atlikti 2 | -Kemketnss.
Pratimai stiprinantys presa. serijos 20 karty.
Pratima atlikti 2 |
serijos 20 karty.
.S_usi:iel;:.ma,s su posikiais.
Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.
ﬂ’]in:m:mk;:‘. 1?:“‘”“ 90 laipsniy
Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.
.S_usiriet;:ma,s su posukiais.
Nuorasas tikras
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Pratimai su kamuoliu

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

https://m.youtube.com/watch?v=C2_ UkC
CKnEA

Siaurietiskas ¢jimas su lazdomis migke,
padeda pagerinti fizing forma ir svaijauta.

Baigiamojo dalis: 20 min.
Atsipalaidavimui.
05.04 | Parengiamoji dalis: 15 min. Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
Rytinés mankstos video namuose.
20 min. https://www.youtube.com/watch?v=Hj5C
hZTenjw
Pagrindiné dalis Pratima atlikti 2
Pratimai lavinantys jéga serijos 20 karty, | -Atsiseudimai o sienos.
Pratimg atlikti 2 | =Suefiukai
serijos 20 karty.
st L R
Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.
T A L
Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty
Atsispaudimai nuo aukstesnio
:ﬁfgihﬁs—
NuoraSas tikras
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Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

https://m.youtube.com/watch?v=C2_ UkC

CKnEA

Atsigulkite ant nugaros, juosmenj, nugarg
ir pecius prispauskite prie Zemés.
Atsipalaiduokite ir létai kvépuokite
diafragma.

L

Kojas pakelkite ir laikykite prispaustas

Pratimai su kamuoliu 20 min. i . 3 | .
prie sienos. Nugarg ir pecius prispauskite
prie zemes.

Baigiamojo dalis: 15 min. Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite

Atsipalaidavimo pratimai diafragma.

05.05 | Parengiamoji dalis: Rekomenduojame daryti sporto aikStyne
Pagerink savo Suoliukg ir sustiprink https://www.youtube.com/watch?v=Grpk
kojas. 15 min ulEGxg4&t=3s
Pagrindiné dalis: Alaizgeydig i mio sieros.

Atsispaudimai (Kriitinei ir 20 min.

rankoms) Pratimg atlikti 2

serijos 20 karty.
Pratimg atlikti 2

serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Atsispaudimaisu pasikelimu it
pasistkimu { sona ant vienos

rankos:

Nuorasas tikras
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Atsis] imaigpakelus viena koja
hSutger

Pratimg atlikti 2
serijos 10 karty.

Baigiamojo dalis:

Atsipalaidavimas.Tempimo 20 min.
pratimai.
05.06 | Parengiamoji dalis: 15 min.

Parengiamieji pratimai, ¢jimas, https://www.youtube.com/watch?v=p-

bégimas vietoje. 7TSi_GIMY

Pagrindiné dalis: 20 min.

Pratimai stiprinantys Atlikdami pratimus kiekvieng ryta.

ranky raumenis. Paruosite raumenis.Prie§ pradédami
atlikinéti pratimus, atsiséskite taip, kad
nugara niekur nesiremty. Kluby ir keliy
sgnarius pakreipkite 90 laipsniy kampu, o
smakrg Siek tiek pritraukite.

Pratimg atlikti 2

serijos 20 kartq _magnaai igtrigepsui. Allinés prie

Pratimg atlikti 2
Serl.]os 20 ka’rtq Atsis] f_augiimainuo aukstesnio

l@u‘%m.—
| b
-

Pratimq athktl 2 Pasikélimas ant vienos rankos.
serijos 20 karty.

NuorasSas tikras
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https://m.youtube.com/watch?v=C2 UkC
CKnEA

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty. | SiaurietiSkas ¢jimas su lazdomis miske,
padeda pagerinti fizing formg ir savijauta.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.
Pratimai su kamuoliu. 20 min.
Baigiamojo dalis: 30 min.
Atsipalaidavimui.
05.07 | Parengiamoji dalis: 15 min. Atlikdami pratimus kiekvieng ryta.
Parengiamieji pratimai, €jimas, Paruosite raumenis. Prie§ pradédami
bégimas vietoje. atlikinéti pratimus, atsiséskite taip, kad

nugara niekur nesiremty. Kluby ir keliy
sanarius pakreipkite 90 laipsniy kampu, o
smakrg Siek tiek pritraukite.

Kartokite 7-10 | Taisyklinga biisena, pradedant pratimus
karty.

Klubai ir kelig pakreipti 90 laipsniy

_ kampu, o smakras Siek tiek pritrauktas.
Kartokite 3-5

kartus. Pratimai pe¢iams

Kartokite tai 7-
10 kartus.

a)  Atsipalaiduokite, pakelkite ir

Nuorasas tikras
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nuleiskite atpalaiduotus pecius.
b) IS pradziy sukite pecius j priekj, tada
atpalaiduokite ir sukite atgal.

Pratimai rankoms

Kartokite tai 7-
10 kartus.

a) Alkiines laikykite delnais ir kelkite
jas 1 virsy, tada nuleiskite zemyn.

b) Laikydami alkiines sukite jas pagal
laikrodzio rodyklg, o paskui atgal.

Pratimai nugarai

Pagrindiné dalis:
Bendro fizinio parengimo pratimai.
Kartokite tai 7-

10 kartus. o o
Istieskite rankas uz nugaros delnais |
iSore ir létai kelkite jas i virSy, i deSing ir
1 kaire.

Pratimai kaklui

20 min.

Pratimg atlikti 2 | a) Laikykite galva pakelta tiesiai.

serijos 15 karty. | b) Létai palenkite galvg prie deSiniojo
peties, o po to prie kairiojo.

c¢) Palenkite galvg | priekj.

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

Nugaros raumeny tempimo ir stiprinimo
pratimai:

Pratimg atlikti 2 m

serijos 15 karty.

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

Nuorasas tikras
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Pratimai su kamuoliu

Baigiamojo dalis

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

a) Ikvépkite per nosj (pilvas iSsipucia)
b) iskvépkite (pilvas suplokstéja) Teskite
gily kvépavima.

e 9

Gulékite ant nugaros, istieses kojas ir
rankas, juosmening dalj prispauskite prie
zemés. Tempkités!

4'
Gulédamas ant nugaros, rankomis
pritraukite i§ pradziy vieng kelj po to kita

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

Padeétis keturiomis, pakelkite deSine
ranka ir kaire koj3..

https://m.youtube.com/watch?v=C2_UkC
CKnEA

Vaziavimas dvirac¢iu miSke. Vaziavimas
dviraciu padeda pagerinti fizing formg ir
savijautg

20 min.
30 min.
05.08 | Parengiamoji dalis: 15 min. https://www.youtube.com/watch?v=p-
Rytinés mankstos video 7TSi GIMY
Rekomenduojame daryti kiekvieng rytg
namuose.
Pagrindin¢ dalis: 20 min.
Pratimai stiprinantys
kojy, sédmeny raumenis Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.
Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

Nuorasas tikras
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Dubens kelimas.

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Koordinacija yra itin svarbi krepSinyje.
Kadangi zaidimo metu krepSininkams
tenka atlikti daug jvairiy judesiy. Tuo
labiau, kad nemaza dalis jy yra padaromi
aukstai pasokus ar staigiai keiciant
judéjimo kryptj. D¢l Sio priezasties
krepSininkai turi nuolat lavinti
koordinacija, o tam pasitarnauja

Baigiamojo dalis: specialiai sukurti koordinacijos pratimai.

< A 20 min. o
Atsipalaidavimui. https://www.krepsinioklubas.1t/2018/02/0
Pateiksime keleta vaizdo klipy, S/koordinacijos-pratimai-krepsininkams/
kuriuose demonstruojami
pusiausvyros pratimai.
Jy pagalba pagerinsite savo
koordinacijg krepSinyje bei
tuo paciu sustiprinsite jvairius
giluminius raumenis.
Treneris Algimantas Baranauskas

Nuorasas tikras



