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TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siksnys

Lengvosios atletikos treniruociu planas 2020m balandZio mén. 2m. MeistriSkumo
tobulinimo grupé¢) 04.27-05.09

Kruvio P c .
. . . NPT Organizaciniai metodiniai
Data Treniruotés turinys apimtis ir .. . . 3.
. nurodymai, judesio vaizdinys
intensyvumas
04.27 | Sp. Ejimas arba bégimas 4-10km 5.30- | Vidutinis 1km jveikimo tempas pagal
6.40min sportinj meistriSkuma
Spec. Ejimo pratimai j 10karty
kalniuka
Lanktumo ir tempimo 30min Kiekvieng pratimg atlikti 3kartus po
pratimai 25-30sek.
04.28 | Krosas 5-10km Vidutinis 1km jveikimo tempas pagal
BFP 40min sportinj meistriSkuma
Statiniai pratimai: liemeniui, nugarai,
Itapstai j kalniuka 4x15m presui, peciy juostai 3x 30sek.
DaugiasSuoliai j kalniuka 8kartai Kaire ir deSine po 2kartus, dviem
kojom 4 kartai
04.29 | ApSsilimas 2km
Spec. Ejimo pratimai Vidutinis 500m jveikimo tempas
Atkarpos 4-6x 500m pagal sportinj meistriSkuma
Atsipalaidavimas 2km
Lanktumo pratimai 20min Kiekvieng pratimg atlikti 2kartus po
15-20sek.
04.30. | Apsilimas 4-6km
Spec. Ejimo pratimai j 15karty
kalniuka
Atsipalaidavimas 3km 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
BFP 25min Kiekvieng pratimg atlikti du katus po
Lanktumo ir tempimo 15min 15-20s.
pratimai
05.01 | Krosas 4-10km.
BFP 40min. statiniai pratimai : liemeniui, nugarai,
presui ir peciy juostai.
DaugiasSuoliai j kalniuka 8 kartai Kaire ir desine po 2kartus, dviem
kojom 4 kartai
Sp. Ejimas 6-15km
05.02. | BFP 40min : 40min 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
Lanktumo pratimai 20min Kiekvieng pratima atlikti du katus po
15-20s.

Nuorasas tikras



Elektroninio dokumento nuorasas
Dokumento registracijos data 2020-04-24 ir Nr. D5-34

05.03 | Poilsis

05.04 | Apsilimas 2km
Spec. Ejimo pratimai 20min
Tempins éjimas 3-5km Vidutinis distancijos iveikimo tempas
Atsipalaidavimas 2km pagal sportinj meistriSkuma
BFP 30min 3x pilvo presui, 3x nugarai

05.05 | Sp. Ejimas arba krosas 6-10km
Spec. Ejimo pratimai j 10 kartuy
kalniuka 3x keturgalviams, 3x dvigalviams, 3x
BFP 40min blauzdoms, 3x pédoms

05.06 | Krosas 6-10km Statiniai pratimai: liemeniui, nugarai,
BFP 40min presui, peciy juostai 3x 30sek.
DaugiaSuoliai j kalniuka 10 karty Kaire ir desSine po 3 kartus, dviem

kojom 4 kartai

05.07 | ApSilimas 6-3km
Spec. Ejimo pratimai j 10karty
kalniuka
Atsipalaidavimas 3km 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
BFP 40min Kiekvieng pratimg atlikti 30s.

05.08 | Sp. Ejimas 6-15km
BFP 40min 2x pilvo presui, 2x nugarai,2x pédai
Lanktumo pratimai 20min Kiekvieng pratimg atlikti du katus po

15-20s.
05.09 | Poilsis

Trenerio vardas, pavardé
Kestutis Jezepcikas
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