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TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siksnys

DRUSKININKU SPORTO CENTRO LAISVUJU IMTYNIU (GIM. 2003 — 2006 M.)
ANTRU METU PRADINIO RENGIMO UGDYMO GRUPES
INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Treniruotés Treniruotés turinys Krivio apimtis Organizaciniai metodiniai

dalys ir jy ir nurodymai, judesio vaizdinys
laikas intensyvumas

2020 05 11 | Supazindinimas su Pries kiekvieng uzduoti mokiniams

- 31 treniruote. pateikiamas trumpas video jrasas su

Ivadiné ,,Rato treniruoté* 13 uzduoties atlikimo technika.

dalis specialiai modifikuoty Pvz.

10 min. pratimy namy salygomis.

Atliekami 3 ratai.
Trumpa paskaita apie
higienos reikalavimus
karantino laikotarpiu.
Aptarimas, diskusija,
klausimai ir atsakymai.
Treniruote atliekama
pasitelkiant savo kiino svorj
ir namy apyvokos daiktus
(kedes, zaislai, kuprinés,
gertuves, knygos ir t. t.)
Pramanksta.
Manksta atliekant
bendruosius pratimus:
I pr. p. — stovint kojos peciy
plotyje, rankos ant
juosmens:
1 —2 -3 -4 sukti liemenj
ratu | vieng puse,
5—-6-7-81kita pusg.
II pr. p. — stovint kojos peciy
plotyje, rankos sulenktos
pries kruting: 1 - 2 moti
sulenktas rankas j $alis,
3 - 4 moti tiesiant rankas |
salis.
I pr. p. — stovint kojos
placiai, rankos nuleistos
Zzemyn: 1 - 2 iStiestomis
rankomis lenkiamés prie
vienos pedos 3 - 4
lenkiamés prie kitos pédos.
IV pr. p. — stovint kojos
suglaustos rankos nuleistos
Zzemyn: 1 -2-3-4
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Pramanksta.mp4
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Pagrindiné
dalis
55 min.

spyruokliuojantys
pasilenkimai siekiant pirstais
grindis,

5—-6—7- 8 siekiant
krumpliais grindis,
9—-10-11 - 12 siekiant
delnais grindis.

V pr. p. — stovint kojos
placiai, rankos ant klubuy:
1 -2 jtOpstas ant vienos
kojos, 3 - 4 jtupstas ant
kitos kojos.

,,Zaidimu treniruoté®:
Pagrindiniai Sios treniruotes
akcentai: reakcijos ir
vikrumo zaidimai.
Treniruote atliekama
pasitelkiant savo kiino svorj
ir namy apyvokos daiktus
(kedes, zaislai, kuprinés,
gertuves, knygos ir t. t.).
Jeigu mokiniai neturés
galimybés prisijungti prie
,Zoom" programos, jiems
bus iSsiysta video medziaga
su Siomis uzduotimis -
pratimais, kurias parenge
patys imtyniy treneriai,
specialiai darbui nuotoliniu
budu.

Taip pat mokiniams bus
pateikiamos nuorodos su
imtyniy varzyby medziaga
ju analizei ir vertinimui.
Skirsime démes; teorijos
mokymui.

Treniruoté susideda i$
pramankstos ir 13 skirtingy
pratimy, kurie eina vienas po
kito.

.Zaidimas mesk ir gaudyk
darydamas atsilenkimg™,

., Voriuko padétyje daikto
perkélimas per klititj®,
,Reakcijos zaidimas
kvadrate®,

,Qynyba parteryje®,

., Vézliuko poza“,

.10 daikty perneSimas i$
vietos ] vietg*,
,,Atsistojimai ant vienos

Tarp
kiekvieno
pratimo
taikoma
poilsio
pertraukélé,
kurios trukmé
nuo 30
sekundziy iki
1 minutés.

I$ viso
atliekami 3
ratai.

Po pirmo rato
poilsio
pertraukeélé — 3
minutés. Po
antro rato — 4
minutés.

Treniruoté atlickama prisijungus
treneriui ir mokiniams bei mokiniy
tévams per ,,Zoom* programag (video
treniruoté gyvai). Pateikiama video
medziaga su pratimais/pratimy
kompleksais, kurie specialiai
pritaikyti sportui namy salygomis.
Treneriui gyvai priZitirint sporto
treniruote mokiniai bus jdémiai
stebimi ar teisingai atlieka pratimus.
Esant netikslumams jie bus
pataisomi. Tokiu principu bus
uztikrinta treniruotés kokybe, kad
mokiniai saugiai ir taisyklingai
sportuoty.
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kojos sédint ant kedés®,
,Lipimas - nulipimas
naudojant kédg ir svorius®,
»Judéjimas voriuku aplink
kedeg®,

,,Sienos atakavimas -
pra¢jimai®,

., Voriuko padétyje daikto
perkelimas per kliuti®,
,,QGertuves uzkélimas ant
kédés ir nuémimas®,
,Pralindimas-perSokimas per
virvute®.

Specialus vikrumo ir
lankstumo lavinimo pratimy
kompleksas

Pr. p. — gulint ant nugaros 5k
kojos pritrauktos prie
kriitinés

1 - 2 persiritimas ant pilvo,
rankos i virsy

3 - 4 pradiné padétis.

Pr. p. — gulint ant nugaros, 5k
kojos istiestos, rankos
iStiestos pries save

1 - 2 persiristi | deSing puse,

pr. p.

Tai pat j kaire puse. ‘

Pr. p. — tupint, delnais 6 k. éf % g E
remiantis j paklota 1
1 —2 - 3 kilverstis | priek],
atsistoti

4 - 5 apsisukti ir atsittpti
remiantis delnais ] paklota. P
Pr. p. — tupint, delnais 6 k. %ﬁ% g @7
remiantis j paklota. ,, /&
Atlikti kulverstj pirmyn,
apsisukti atsittipus, atlikti
kulverstj atgal.

Pr. p. — sédint ant kimstinio | 1 min.
kamuolio, rankos istiestos
pries save, kojos istiestos.
Atlikti — i8laikyti
pusiausvira, laikant kojomis
maza kimstinj kamuol;.

Pr. p. — stovint, kojos 6 k.
suglaustos.

Atlikti kalverstj pirmyn,
apsisukti ir staigus
pagreitéjimas.

Pr. p. — stovint, kojos 6 k.
suglaustos.
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Baigiamoji
dalis
10 min.

Atlikti kiilverst] atgal,
staigus pagreitéjimas.

Pr. p. — pagrindiné
stovésena.

Atlikti kiilverscius apie 8
kimstinius kamuolius,
iSdestytus | vieng linija

Pr. p. — stovint nugara prie
gimnastikos sienelés arba
sienos, kojos peciy plotyje,
rankomis laikantis uz
skersinio.

Perimant rankomis
skersinius, lenktis atgal kiek
galima daugiau ir grjzti j pr.
p.
Pr. p. — stovint prie
gimnastikos sienelés
pasilenkus, rankomis
laikantis i skersini, kojos
peciy plotyje.

Atlikti — partneris
spyruokliuojanciais judesiais
kelia koja i virsy.

Pr. p. — stovint poroje nugara
vienas | kita, kojos placiai,
rankos istiestos ] $alis,
susikibus.

1 - 2 pasilenkti j kaire

3 - 4 pasilenkti i deSing puse.
Pr. p. — stovint kojos placiai,
pasilenkus laikyti partnerj uz
blauzdy, kuris guli ant pilvo
Spyruokliuojanéiais
judesiais kelti partnerio
kojas i virSy - atgal.

Treniruotés aptarimas
Tempimo pratimai

5k

6 k.

3x10 k.

8 k.

3x8 k.
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