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TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siknys

DRUSKININKU SPORTO CENTRO FUTBOLO BERNIUKU (GIM. 2007-2008 M.) PIRMU
METU MEISTRISKUMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

o . Kriivio apimtis ir Organizaciniai metodiniai nurodymai,
Data Treniruotés turinys . . . ..
intensyvumas judesio vaizdinys
2020-05-11 | Parengiamoji dalis: 10 min. Bégant, nepamirsti ranky darbo.
krosas 1km.
https://www.youtube.com/wach?v=tGT
Pagrindiné dalis: 30 min. GRjulOW-Q
nugaros raumeny
stiprinimas.
Tempimo pratimai gulint ant nugaros ir
Baigiamoji dalis: 10 min. sédint.
atpalaidavimo
pratimas.
2020-05-12 | Parengiamoji dalis: 10 min. Susikuriam kvadrata pvz: i8 lipnios
Suoliukai kvadrate. juostos. Kvadrato dydis 1kv m.
Atliekami Suoliukai i kvadrato vidy ir
atgal, | kvadrato vidy j viena puse, j kita
puse. IS pradziy darom abiem kojom-po
to viena koja po 5 k
artus.
Pagrindiné dalis: 15 —20 min. https://www.youtube.com/watch?v=_Nji
technika. MrldXkg&t=704s
Baigiamoji dalis: 40 min. Kreipti démesj j gynéjy zaidimg islaikant
pasirinkty rungtyniy linija ginantis, kad varzovai patekty j
analizé. nuosale
2020-05-13 | Parengiamoji dalis: 10 min. https://www.youtube.com/watch?v=VC
apsilimas W8SI7LLF8&t=121s
Pagrindiné dalis: 20 — 30 min. https://www.youtube.com/watch?v=Sgm
technika. El92eaXA
Baigiamoji dalis: 15 min. Kamuolj pamusam koja ant kelio nuo
zongliravimas. kelio ant galvos ir po to nuo galvos ant
kelio nuo kelio ant kojos ir vél kartojam.
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2020-05-14 | Parengiamoji dalis: 10 min., https://www.youtube.com/watch?v=b8cP
manksta pilvo presui. cUobv-E
Kiekvieng pratimg
Pagrindiné dalis: daryti po 5 kartus -3 | https://www.youtube.com/watch?v=Usl4
pratimai kojuy serijas tarp kuriy Pw1mqgrQ&list=PLOxNz5rCZQjk4sjO1
vikrumui. daryti 2 min. amJevLfYDJpVY7yL
pertraukas. Vietoj kopételiy galima naudoti lazdeles.
Ejimas vietoje, pratimai gulint ant
Baigiamoji dalis: 10 min nugaros: abi kojas keliant aukstyn -
atpalaidavimo jkvepiam, leidziant Zemyn - iSkvepiam.
pratimai.
2020-05-15 | Parengiamoji dalis: 10 - 15 min Galvos ,ranky , liemens, kelio sgnariy ir
lankstumo pratimai I vieng puse sukti 7 - | Ciurnos sukimas j abi puses.
10 karty. ttps://www.youtube.com/watch?v=_TgR
Pagrindiné dalis: PCALAyYY
Technika. 25 - 30 min Vietoj stoveliy naudoti pvz. vien-
kartinius puodelius.
Kreipti démesj j kamuolio stabdymg ir
perdavima.
Baigiamoji dalis: 40 min.
pasirinkty futbolo
varzyby perziiira.
2020-05-18 | Parengiamoji dalis: Pradzioj bégam 3 min. ir darom 1 min. 4
bégimas 3 —4 -5 15 min min ir darom 2 min su tempimo
pratimais pertraukg pertraukéle atliekant
tempimo pratimus, po to bégam. Po jos
bégam 5 min. jei leidzia salygos bégam
lauke kitu atveju namie bégam vietoj.
https://www.youtube.com/watch?v=b8cP
Pagrindiné dalis: 30 min cUobv-E
koordinacijos
pratimai su kamuoliu
ir be jo.
Baigiamoji dalis: 10-15 min. Zongliruojama abiem kojomis. Kam

zongliravimas
kamuoliu.

sunku - stiprigja koja. Kas neturi salygy
zongliruoti galima oro balionu arba
teniso kamuoliuku patalpoje.
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2020-05-19 | Parengiamoji dalis: 10 min Po bégimo daryti minutés pertrauka.
¢jimas, bégimas Suoliukai atliekami abiem kojomis.
vietoje, Suoliukai. Sokam pirmyn-atgal, j kaire, j desine
Kas turi galimybe visa tai gali atlikti
lauke.

Pagrindiné dalis: 30min. https://www.youtube.com/watch?v=ANt

pratimai kojy UMxjbWMg

vikrumui, kamuolio

varymas.

Baigiamoji dalis: 15 min. https://www.youtube.com/watch?v=rNw

Atpalaidavimo C2805j50

pratimas. Atlikimo intensyvuma pasirinkti
individualiai.

2020-05-20 | Parengiamoji dalis: 10 min. https://www.youtube.com/watch?v=u8H
apSilimas. klyYhZCg

Kvépuoti ritmingai.
Pagrindiné¢ dalis: 30 min. https://www.youtube.com/watch?v=_Nji
technika. MrldXkg&t=708s
Baigiamoji dalis: 30 - 40 min. Puoléjy veiksmai atakuojant.
pasirinkty varzyby
perziiira.
2020-05-21 | Parengiamoji dalis: 10 min. Ritmingai kvépuoti.
krosas 1 km.
https://www.youtube.com/wach?v=tGT
Pagrindiné dalis: 30 min. GRjulOW-Q
nugaros raumeny
stiprinimas.
Baigiamoji dalis. 10 min. Tempimo pratimai gulint ant

atpalaidavimo
pratimas visom
raumeny

nugaros, sédint ir stovint.
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2020-05-22 | Parengiamoji dalis: 15 min. PradZioje bégam 3 min. ir darom 1 min.
begimas 3 —4 -5 4 min ir darom 2 min su tempimo
min. pratimais pertraukele atliekant tempimo
pratimus, po to bégam. Po jos bégam
5 min.
https://www.youtube.com/watch?v=z7jP
Pagrindiné dalis: 25min. 3moQi9c
technika. Kamuolio Vietoj stoveliy galima naudoti
varymas. vienkartines léksteles.
Baigiamoyji dalis: 15 min. Galva ir kiing iSlaikome tiesius.
Zongliravimas galva.
2020-05-25 | Parengiamoji dalis: 10 - 15min. https://www.youtube.com/watch?v=VC
apsilimas WRSI7LLF8&t=121s
Pagrindiné¢ dalis: 20 - 30min. https://www.youtube.com/watch?v=Sgm
technika. El92eaXA
Baigiamoji dalis: 15 min. Kamuolj pamusam koja ant kelio nuo
zongliravimas. kelio ant galvos ir po to nuo galvos ant
kelio nuo kelio ant kojos ir vél kartoja.
2020-05-26 | Parengiamoji dalis: 15 min. https://www.youtube.com/watch?v=fXv
apsilimas su TV6DnpaE
kamuoliu.
Pagrindiné dalis: 30 min. https://www.youtube.com/watch?v=j-
Individuali technikos dOgcvFARO
treniruote
Su kamuoliu.
Baigiamoji dalis: I Smin. Atlikti teisingai. 4 serijos po 8§

Atsispaudimai,
atsilenkimai.

atsispaudimus ir po 10 atsilenkimy .
Tarp serijy 1 min. pertrauka.
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2020-05-27 | Parengiamoji dalis: 10min. Begti vienodu tempu apie 60 procenty
krosas 1km. pajégumo.
Pagrindiné dalis: 25min.
nugaros raumeny https://www.youtube.com/watch?v=JcA
stiprinimas. kTHvOYOw&t=311s
Baigiamoji dalis. 15 min. Tempimo pratimai gulint, stovint ir
atpalaidavimo sédint.
pratimas visom
raumeny grupem.
2020-05-28 | Parengiamoji dalis: 10 - 15 min. https://www.youtube.com/watch?v=U3N
apsilimas su _gXagqrtl
kamuoliu.
Pagrindiné dalis: 35 min.
pilvo preso ir nugaros https://www.youtube.com/watch?v=R8C
raumeny treniruoté. 6gBZk23E
Baigiamoji dalis: 15 min. MusSam kamuolj koja, ant kelio, keliu ant
zongliravimas galvos ir griztam atgal, nuo galvos ant
kamuoliu. kelio, nuo kelio ant kojos ir t.t.
2020-05-29 | Parengiamoji dalis: 10 — 15 min. https://www.youtube.com/watch?v=deh0
apSilimas su 7Qar5wl
kamuoliu ir be jo. Naudoti parankines priemones.
Pagrindiné dalis: 20 - 25 min. https://www.youtube.com/watch?v=NyR
greitumo, vwuTNOUOQ
koordinacijos ir
iStvermes ugdymas.
https://www.youtube.com/watch?v=Fsqe
Baigiamoji dalis: 10 - 15 min. Slcarn4
atsipalaidavimo fintai
su kamuoliu.
Treneris Raimondas Pasukys
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