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TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siksnys

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

Data Treniruotés turinys Kriuvio apimtis Organizaciniai metodiniai nurodymai,
ir intensyvumas judesio vaizdinys

2020 04 27d. | I.Parengiamoji dalis 10min.

(pirmadienis) 1.Apsilimas Iprasta manksta ,ka pastoviai darydavome
1.1 EJ imas per treniruotés.
1.2.Bégimas
- aukstai keliant kelius https://www.youtube.com/watch?v=ieFJFp
-atgal metant kojas ,kulnais Kx8PI&fbclid=IwAR3e51( QLOATV]'talX
siekti sedmenis maX[.0paXR3taKe8EYNSe QOiuF-

8m99IxtPG4bQTzgM

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

-jtupstai

2.Pratimai vietoje

-pr.p. stovima rankos palei
Sonus galvos sukimas i vieng i
kita 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 | prieSingg pus¢
per liemenj. Tas pats ] kitg
puse.

-pr.p. sulenkta viena koja per
kelj sukti per klubo sgnarj
pirmyn ir atgal

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

Nuorasas tikras
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II. Pagrindiné dalis

1.“Kopetélés*

2.Tempimo pratimai

II1. Baigiamoji dalis

2-3kartai vieng
pratima

20 min.

Smin.

https://www.youtube.com/watch?v=YDBn
2DucOIY &feature=share&fbclid=IwAR1

MZMYRFIFIsIZkQnjD8vOncMtTxkTDSJ
w-kKNQdRL65mzY9BzQdRx2uZZ0

kopetéles galite pasidaryti su pleistru ar
lipnia juosta, arba nusibraizyti. Pasirinkite
i$ video, kokius pratimus darysite

Nugaros Pradiné padetis | Zingsniuokite po vieng 79
ir stabil izatoriy iStiestomis ranky j priekjiratgal | pakartojimai h
raumeny paruodimas | kojomis, rankos
treniruotei padétos ant ,
Femés priedais
pédas

Kojy nugarinés Pradiné padétis | 18 pradinés padéties

57
raumeny dalies sédima, viena | siekite iitiestos kojos | pakartojimai '
pratempimas koja pilnai pirsty galus,
iStiesta | priekj, | palaikykite 6-9sec. ir
kita sulenkta pakeiskite kojy g
prie Slaunies

Nugaros ir pilvo Pradiné padétis | ISrieskite nugaraj 57
raumeny paruodimas |  keturiomis, | virdy, palenkite galvg | pakartojimai
treniruotei Kojoskluby | Zemyn. Palaikykite 5 )
plotyje, rankos sekundes, tada
pediy plotuje nuleiskite nugarg
tiesiai po kiinu | Zemyn, pakelkite galvy

[striZiniy pilvo Gulima padétis, | Kojos paguldytos 34
raumeny rankos pladiai, vienoje puséje, pakartojimai 4
kojos sulenk pi giliai t'““
per klubus ir kvépuokite pilvo

kelius. raumenimis. Laikykite

apie 20 sekundziy, po

to kojas perkelkite |
kita puse

Nuorasas tikras



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

2020 04 28d. [.Parengiamoji dalis Atliekant pritipimus rankose galima laikyti
(antradienis) po mineralinio vandens buteliukg
1.Pritiipimai
3serijos po Kojai pakelti galima naudoti kéde ,sofa
10prittpimy
2.Jthpstai
2serijos po Pecius galima atremti j fotelj kojos
6itupstus kojai sulenktos 90 laipsniy kampu, keliamas ir
3.Dubens pakélimas nuleidZiamas dubuo
“Plank” lpsulenkiant 90 laipsniy
hm?ﬁi? kaifﬁ%ﬂis,
3serijos po 12
karty
4.Lenta-planka
2serijos po 20
sek. :
Atsispaudimaizsu pasikélimu ir
?a%sl_!x(s[?kmzu isona ant vienos
5.Soniné planka
2serijos po 20
sek. abiems
Sonams
[11. Baigiamoji dalis ZkIU.I"etl 1 ankstesplusltrenlruocm planus
,kuriuose yra vaizdai pratimy
Stabilizacijos pratimai
10min.
2020 04 29d. | I.Parengiamoji dalis 10min.
(treciadienis) Iprasta manksta ,kg pastoviai darydavome

1.Apsilimas

1.1.Ejimas

1.2.Bégimas

- aukstai keliant kelius

-atgal metant kojas ,kulnais
siekti sédmenis

-tiesiai metant kojas pirmyn
-tiesias kojas metame atgal
-pristatomu Zingsniu bégimas
Sonu(viena kita puse)
-1tiipstai

2.Pratimai vietoje

-pr.p. stovima rankos palei
Sonus galvos sukimas j vieng |

per treniruotés.

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

Kx8PI&fbelid=IwAR3e5fQLOATVjtalX
maX[.OpaXR3taKe8EYNSe QOiuF-
8m99xtPG4bQTzgM
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kita puse¢

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

-pr.p. kojos plac¢iau rankos
palei Sonus

Vienas keliame vieng rankg
aukStyn

Du lenkiamés j prieSingg pus¢
per liemenj. Tas pats i kit
puse.

-pr.p. sulenkta viena koja per
kelj sukti per klubo sgnarj
pirmyn ir atgal

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

II. Pagrindin¢ dalis
1.“Kédute*

2.Stabilizacijos pratimai
3.Atsispaudimai

3.1.Atsispaudimai nuo sienos

3.2.Atsispaudimas nuo sienos
viena ranka

3.3.Atsispaudimai nuo grindy

I11. Baigiamoji dalis
Atsipalaidavimas

3serijos po 20
sek.

10min.
2serijos po 10

karty
2serijos po 10

karty viena ranka
po to kita

2serijos po 6
atsispaudimus

Smin.

Atsiremti nugara j siena, kojos sulenktos

per kelius 90 laipsniy kampu lyg sédétume

ant keédes

Ziareéti j ankstesnius treniruo¢iy planus, kur
parodyti stabilizacijos pratimai

Atsispaudimai nuo sienos.
- e

Atsispaudimai nuo sienos viena
ranka, pasistkus Sonu.
- ]

mpaudimai.

Pasivaiksciojimas gryname ore

Nuorasas tikras
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2020 04 30d.
(ketvirtadienis)

I.Parengiamoji dalis
1.Apsilimas

1.1.Ejimas

1.2.Bégimas

- aukstai keliant kelius

-atgal metant kojas ,kulnais
siekti sédmenis

-tiesiai metant kojas pirmyn
-tiesias kojas metame atgal
-pristatomu Zingsniu bégimas
Sonu(viena kita puse)
-jtipstai

2.Pratimai vietoje

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

-pr.p. kojos placiau rankos
palei Sonus

Vienas keliame vieng rankg
aukStyn

Du lenkiamés | prieSingg pus¢
per liemenj. Tas pats i kita
puse.

-pr.p. sulenkta viena koja per
kel; sukti per klubo sgnarj
pirmyn ir atgal

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

II. Pagrindin¢ dalis

1.Atsilenkimai

2.Dubens kélimas

3.Planka + rankos +peciai

10min.

3serijos po
10karty

2serijos po 10
karty

Iprasta manksta ,ka pastoviai darydavome
per treniruotés.

https://www.youtube.com/watch?v=ieFJFp
Kx8PI&fbclid=IwAR3e5fQLOATVjtal X
maXI OpaXR3taKe8EYNSe QOiuF-
8m99xtPG4bQTzgM

Kulno palietimas.

Dubens kélimas.

Pasikélimas ant vienos rankos - kita
ranka lie¢iant savo peti.

Nuorasas tikras
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2serijos po 10
karty

I11. Baigiamoji dalis

Pratimai nugarai

3serijos po 15

Priesingy galuniy laikymas jas
iitiiesirs." -

karty
2020 05 04d. | I.Parengiamoji dalis 10min. Iprastas apSilimas
(pirmadienis) | ApSilimo pratimai
II. Pagrindiné dalis
1.Tempimo pratimai 10min. Iprasti tempimo pratimai, kuriuos pastoviai
darome
.Phawkpritﬂphnai.
3 .Prltﬁplmal 2serijos po
10karty
3.1.Platus pritiipimai
3.2.Soniniai jtapstai 2serijos po 6
kartus
5 Atliekami Soniniai pristatomi zingsniai
3.3.Zingsniai | Sonus su jtiipstu 2 serijos po 10 pritiipus, kojos sulenktos per kelius
zingsniy
Ziareéti j praeitos treniruotés plang
II1. Baigiamoji dalis 2-3 pratimai
Pratimai nugarai
2020 05 05d. | [.Parengiamoji dalis 10 min. Darome jprastg pramanksta
(antradienis) Apsilimo pratimai

Nuorasas tikras
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II. Pagrindiné dalis

1.Suoliai

1.1.Suoliai j Song

1.2.Suoliai j priekj

1.3.Suoliai padarius atsispaudima

2serijos po 8
2serijos po 6
2serijos po 4

Atliekami pilni 8 Suoliai j vieng po to j kitg
puse

I8 pilno pritiipimo atliekame maksimaly
Suolj j priekj

2.Tempimo pratimai 15 min. = [ B
@ 2
£
4‘21\%}}:) o

3.Baigiamoji dalis 10min.
Pratimai nugarai

.%;?ALSPWEEWHTM apacia, pakeliant

2020 05 06d. | I.Parengiamoji dalis 10min. Iprastas apSilimas
(treciadienis) | Apsilimo pratimai

https://www.youtube.com/watch?v=m7zW

e7jxUao&feature=share&tbclid=IwAR2zrx
II. Pagrindiné dalis JB9Yy4NExkbzuDCfQbA
1.Stabilizacijos pratimai
2.Zongliravimas su lauko teniso 10 min.. Ziaréti 04.014d.stabilizacijos prt.
kamuoliukais Paveikslélius
- Im. nuo sienos métoma viena
ranka ir ta pacia gaudoma
- Vizna ranka metame | sieng kita Métoma Pereinama prie kito pratimo, kai be klaidy
gza udome. . .. | intensyviu tempu padarome pratima
-2 m nuo sienos metama j sieng ir

po 30sek

spéti suploti delnais pries save ir

Nuorasas tikras
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uZ nugaros

-du kamuoliukai metami pakaitom
Du kamuoliukai metami tuo paciu
metu

II1. Baigiamoji dalis

. . Iprasti tempimo pratimai
Tempimo pratimai

10min.

2020 05 07d. [.Parengiamoji dalis 10 min.
(ketvirtadienis) Galima atlikti namie ir lauke
1.ApSilimas
1.1.Ejimas
1.2.Bégimas
- aukstai keliant kelius
-atgal metant kojas ,kulnais
siekti sédmenis
-tiesiai metant kojas pirmyn
-tiesias kojas metame atgal
-pristatomu Zingsniu bégimas
Sonu(viena kita puse)

-itipstai

2.Pratimai vietoje

-pr.p. stovima rankos palei
Sonus galvos sukimas ] vieng j-
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 | prieSingg pus¢
per liemenj. Tas pats ] kitg
puse.

-pr.p. sulenkta viena koja per
kelj sukti per klubo sanarij
pirmyn ir atgal

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

II. Pagrindin¢ dalis
1.Pagreitéjimai

1.1. IS auksto starto
1.2. IS zemo starto

4 pagreitéjimai Nusistatyti atstumg ,nuo kur iki kur bégsite

Nuorasas tikras
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apie 20 m.
2. Lenta — planka
2.1.Lenta+ rankos + peciai
3 serijos po 10
sek. Kontroliuoti stebéti laikyseng
3.Tempimo pratimai 2 serijos po 5
kartus(vienai

rankai 5 ir kitai 5)

10 min.

Trenere Danguolé Sukankaité

Nuorasas tikras



