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TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siksnys

DRUSKININKU SPORTO CENTRO RANKINIO BERNIUKU (GIM. 2011-2012 M.)
PIRMU METU PRADINIO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Kriavio Organizaciniai metodiniai nurodymai,
Data Treniruotés turinys apimtis ir judesio vaizdinys
intensyvumas
2020.04.28d. [.Parengiamoji dalis 4min.
(antradienis)
Apsilimas, bendro lavinimo
pratimai: Mankstintis galima namuose, savam
1.Ejimo, bégimo ir Suoliuky kieme,mi6ke,jdedu video(nuoroda)
uzduotys:.
Ejimas: https://youtu.be/kAZOZzpTyP8

O paprastu Zingsniu;

o ¢jimas ant priekinés
pédos dalies; Nugarg stengtis iSlaikyti tiesia

o ¢jimas ant kulny;

o ¢jimas vidine pédos

dalimi;

o éjimas iSorine pédos
dalimi;

Beégti

o aukstai keliant
kelius;

o lieCiant pédas uz
saves;

o pristatomuoju
zingsniu;

o ]prastu zingsniu
pereinant j &jima.

2. Manksta atliekant bendrus 6min.
pratimus:
1 pratimas
Pr. p. — stovint, kojos peciy Galva sukti is 1éto | vieng pusg ir | kitg
platumu, rankos nuleistos atmerktomis akimis

1,2,3,4,5 — sukti galva ratu j
kaire puse

6,7,8,9,10 — sukti galva ratu j
desing puse

2 pratimas

Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos ant liemens Si pratimg galima atlikti ir $okinéjant
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
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1,2,3,4,5 — sukti abi rankas
ratu ] priekj ir atgal 3-4k. Kuo placiau rankas sukti, prie§ save
Pr. p. — sédint, kojos placiai, sukryZziuojat

rankos nuleistos

1 — lenktis j priekj deSine
ranka siekiant kairés kojos
pirstus

4 pratimas

Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos ant kluby
1,2,3,4,5 — sukti, klubus |
kaire puse 3-4k.
6,7,8,9,10 — sukti klubus j
desing puse

S pratimas

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

1 — lenkti liemenj j deSing
puse 3-4k.
2 —pr.p.
3 — lenkti liemenj j kaire 10 k.
puse Kojas iSlaikome tiesias
4 —pr. p.

5 — lenkti liemenj | priekj
6 —pr. p.

7 — lenkti liemenj atgal

8 —pr. p.

6 pratimas

3 — lenktis j priekj kairia
ranka siekiant desinés kojos 10karty
pirstus

4 —pr.p.

7 pratimas
Pr. p. — stovint, kojos peciy Kaitalioti, vieng kartg lenktis prie vienos
plotj, rankos istiestos j priekj kojos kita karta prie kitos

1 —tapti
2 —pr.p.
10 karty
II. Pagrindiné dalis

1.Specialaus fizinio
pasiruoSimo pratimai

1.Atsilenkimai Skartai.

1.1. pr.p. gulime ant
nugaros rankos palei
Sonus, kojos
sulenktos per kelius, Pakeliame peciy juosta nuo grindy,
siekime pakaitom smakrg spaudziame prie kriitinés
delnais ¢iurnas

1.2. pr.p ta pati
rankos uz galvos
sunertos delnais,
sieckiame alklinémis
sulenktus kelius.
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2.Tiltelis

2.1.pr.p.sédime kojos tiesios,
rankos palei Sonus, lenkiame
kelius, remiamés rankomis ]
grindis ,keliame dubenj
iSsilenkiame

3. Dubens pakélimas

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

5 kartai

2serijos po 6

Kiekvieng kartg pakélus duben; keleta

rankos palei Sonus kartus sekundziy palaikyti

-vienas keliame dubenj kelias

sekundes palaikome

-du grjztame i pr.p.

III. Baigiamoji dalis

Smin. Atsisésti kojos sukryZiuotos po savim,

Atsipalaidavimas nugarg islaikyti tiese ,pakvépuoti
2020.05.01d. I. Parengiamoji dalis 10min. Zinomi pratimai, kuriuos pastoviai
(penktadienis) daréme per treniruotes ir zitréti j 28 d.

1.Apsilimas,bendro lavinimo apSilimo pratimus.

pratimai

II.Pagrindiné dalis

1. Atsispaudimas su Suoliu |

virsy

-pr.p gulime ant Zemés 2serijos po 5 Po 5 Suoliy 10 sek. poilsis

darome atsispaudimg ir kartus

padarius atsispaudima stotis

ir Sokti j virSy rankos

aukstyn.

2.Suoliai

2.1. Suoliai dviem kojomis Suoliams atlikti naudoti galima

2.2.Suoliai kaire koja Visy Suoliy mineralinio vandens butelj

2.3.Suoliai deine koja darome 10

2.4.Suoliai pirmyn ir atgal

dviem kojom

IIT .Baigiamoji dalis Pavaikstome pakvépuojame, padarome

Smin. Zinomus tempimo pratimus

Atsipalaidavimas
2020.05.02d. [.Parengiamoji dalis 10 min Atlikti visus jprastus apS$ilimo pratimus
(Sestadienis) 1.Apsilimas,bendro lavinimo 24d.

pratimai

II .Pagrindiné dalis Po 1 kartg Atliekame su broliu ,sese, té¢iu ,mama

miske arba savame kieme
1.Pagreitéjimai 2kartai

1.1.Pr.p.stovint
1.2.Pr.p.tupint
1.3.Sédint

Pasizymeéti ribas nuo kur iki kur bégti
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2.Estafetes 2kartai
2.1.Paprastai bégti iki

numatytos ribos 1kartas
2.2.Bégti sukti aplink liemenj

gertuve

2.3.Suoliuoti ant kairés po to
ant desinés kojos

3.Judrieji Zaidimai
3.1.“Broli gelbék*
3.2.Gaudynés Smin.
Vaiks¢iojimas gryname ore
II1. Baigiamoji dalis
Atsipalaidavimas

2020.05.05d. [.Parengiamoji dalis
(antradienis)
Apsilimas, bendro lavinimo 10min. Stebéti, kad vaikas nesikiiprinty
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 éjimas iSorine pédos
dalimi;

Begti:

o aukstai keliant
kelius;

o lieciant pédas uz
saves;

o pristatomuoju
zingsniu;

o jprastu zingsniu
pereinant j éjima.

2. Manksta atliekant bendrus
pratimus:

[ 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 i
desing puse desing puse

2 pratimas

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

2 — kelti rankas aukstyn

3 — déti rankas peciy
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4 —pr. p.

3 pratimas

Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos nuleistos
1,2,3,4,5 — sukti abi rankas
ratu i priekj

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 ]
kaire puse

6,7,8,9,10 — sukti klubus j
desing puse

S pratimas

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

1 — lenkti liemenj | deSing

puse

2 —pr.p.

3 — lenkti liemenj j kaire
puse

4 —pr. p.

5 — lenkti liemenj ] priekj
6 —pr. p.

7 — lenkti liemenj atgals

8 —pr. p.

6 pratimas

Pr. p. — sédint, kojos placiai,
rankos nuleistos

1 — lenktis j priekj deSine
ranka siekiant kairios kojos
pirstus

2 —pr.p.

3 — lenktis j priekj kairia
ranka siekiant desinés kojos
pirstus

4 —pr. p.

7 pratimas

Pr. p. — stovint, kojos peciy
plotj, rankos iStiestos i priekj
1 — tipti

2 —pr.p.

II. Pagrindiné dalis

Specialaus fizinio
pasiruosimo pratimai:

1.Atsilenkimai

1.1. pr.p. gulime ant
nugaros rankos palei
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Sonus, kojos
sulenktos per kelius,
siekime pakaitom
delnais Ciurnas

1.2. pr.p ta pati
rankos uz galvos
sunertos delnais,
siekiame alkiinémis
sulenktus kelius.

2.Tiltelis

2.1.pr.p.sédime kojos tiesios,
rankos palei Sonus, lenkiame
kelius, remiamés rankomis ]
grindis ,keliame dubenj
i§silenkiame

3. Dubens pakélimas

3.1. pr.p. gulima ant nugaros,
kojos sulenktos per kelius,
rankos palei Sonus

-vienas keliame dubenj kelias
sekundes palaikome

Po 10
atsilenkimy

4kartus

2serijos po 5

Kulno palictimas.

Dubens kélimas.

Pakelus dubenj fiksuoti padétj
Pasédéti ,pakvépuoti, atlikti tempimo
pratimus Zinomus

-du grjztame ] pr.p. kartus
IIT .Baigiamoji dalis Smin.
Atsipalaidavimas
2020.05.08d. [.Parengiamoji dalis
(penktadienis)
1.Apsilimas: 10min. Jei néra galimybiy lauke atlikti, galima

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

-i§ 1éto sukti galva i vieng |
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
auksStyn ir lenkiamés |

namuose, koridoriuje arba kambaryje
vietoje atlikti pratimus

Nuorasas tikras



Elektroninio dokumento nuorasas

Dokumento registracijos data 2020-04-23 ir Nr. D5-30

priesinga puse

-tas pats j kitg puse

-pr.p. kojos peciy plotyje
,rankos ant liemens sukame
liemenj | vieng po to j kitg
puse

-pr.p. kojos placiai, lenktis ir
delnais

liesti Zemg

-pr.p kojos placiai jtiipstai
ant kaires ir deSinés kojos

II. Pagrindiné dalis

1.Suoliai

1.1 Suoliukai rankos
nuleistos, Suoliuojant dviem
kojomis vieng rankg uzdéti
ant liemens po to kitg ,po to
vieng rankg j virSy keliame
po to kita ir griztame j pr.p.
1.2.Pr.p.tupi,i$ gilaus
pritiipimo Suolis j vir§y
rankos tiesios j virsy

II1. Baigiamoji dalis

Atsipalaidavimas

3-4 kartus

5Suoliai

Smin.

Neaukstai Sokame

Po kiekvieny Suoliy pavaikstome,
pasiragzome

Iprasti tempimo pratimai

2020.05.09d.
(Sestadienis)

[.Parengiamoji dalis

1.Apsilimas:

1.1 Ejimas

-paprastas

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

-¢jimas ant kulny
1.2.Bégimas

-paprastai

-kryZminiu zZingsniu
-aukstai keliant kelius
-metant kojas atgal,
kulnais paliesti s€dmenis
-pristatomu zingsniu viena
puse, kita puse

3.Asilimas vietoje

-1§ 1éto sukti galvg j viena |
kitg puse

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

-per.p. kojos peciy plotyje,
rankos palei Sonus

10min.

https://youtu.be/kAZOZzpTyP8
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Vienas keliame rankg
aukstyn ir lenkiamés |
priesinga puse

-tas pats j kitg puse

-pr.p. kojos peciy plotyje,
rankos ant liemens sukame
liemenj j vieng po to ] kita
puse

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

-per.p kojos placiai jtipstai
ant kairés ir deSinés kojos

II. Pagrindiné dalis

1.Pratimas ,,Kopetélés*

2.Suoliai

-dviem kojom(stovint Sonu)
-dviem kojom(stovint veidu j
klitit})

-Suoliai ant vienos kojos,po
to su kita koja (stovint Sonu)

II1. Baigiamoji dalis

Atsipalaidavimas

6pratimai
(pasirinkti i$
video)

Visy padéciy
po 1008uoliy

Smin.

https://youtu.be/YDBn2DucOIY

jeikite j $ig nuoroda,
kopetéles galima pasidaryti pvz. su lipnia
juosta arba lauke su kreida nusipiesti

naudojame mineralinio vandens butelj

Pasivaiks$ciojimas gryname ore

Treneré

Danguolé Sukankaité
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