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TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siksnys

DRUSKININKU SPORTO CENTRO FUTBOLO BERNIUKU (GIM. 2005-2006 M.G.)
ANTRU METU MEISTRISKUMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO

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

2020-06-01 | Parengiamoji dalis: 10 min.
Krosas 2 km. Po kroso atlikti tempimo pratimus.
Pagrindiné dalis: 25-30min. https://www.youtube.com/wach?v=tGT
Nugaros raumeny GRjulOW-Q
Stiprinimas.
Baigiamoji dalis. 10 min. Tempimo pratimai gulint ant nugaros ir
Atpalaidavimo sédint.
pratimas.

2020-06-02 | Parengiamoji dalis: 10 min.
Suoliukai kvadrate. Susikuriam kvadratg pvz:i$ lipnios
juostos. Kvadrato dydis 1kv
m.Atliekami Suoliukai j kvadrato vidy
ir atgal,j kvarato vidy j vieng puse , |
kita puse.I$ pradziy darom abiem
kojom-po to viena koja po 5 k

artus.
Pagrindiné¢ dalis: 15-20 min. https://www.youtube.com/watch?v= N
Technika. jiMrldXkg&t=704s
Baigiamoji dalis: 35-40 min. Kreipti démesij | gynéjy zaidima
Pasirinkty rungtyniy iSlaikant linijg ginantis, kad varzovai
analize. patekty | nuosale
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2020-06-03 | 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=Sg
Technika. mE[92eaXA
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.
2020-06-05 | Parengiamoji dalis:
Manksta pilvo presui. | 15 min., https://www.youtube.com/watch?v=b8
cPcUobv-E
Pagrindiné dalis: Kiekvieng pratima
Pratimai kojy daryti po 5 kartus -3 | https://www.youtube.com/watch?v=Us
vikrumui. serijas tarp kuriy [4Pw 1 mqgrQ&list=PLOxNz5rCZQjk4sj
daryti 2 min. OlamJevLfYDJpVY7yL
pertraukas. Vietoj kopétéliy galima naudoti
lazdeles.
Baigiamoji dalis: 10 min
Atpalaidavimo Ejimas vietoje, pratimai gulint ant
pratimai. nugaros : abi kojas keliant aukstyn-
jkvepiam, leidZiant zemyn-iSkvepiam.
2020-06-08
Parengiamoji dalis: 10-15 min Galvos ,ranky , liemens, kelio sanariy
Lankstumo pratimai | | vieng puse¢ sukti 7- | ir Ciurnos sukimas j abi puses.
10karty. ttps://www.youtube.com/watch?v=_Tg
Pagrindiné dalis: RPCALAyYY
Technika. 30 min Vietoj stoveliy naudoti pvz. vien-
kartinius puodelius.
Kreipti démesj j kamuolio stabdymg ir
Baigiamoji dalis: 45 min. perdavima.
Pasirinkty futbolo
varzyby
Perziira.
2020-06-09 | Parengiamoji dalis: PradZioj bégam 3min. ir darom 1min.
Begimas 3-4-5 15 min 4min ir darom 2min su tempimo
pratimais pertraukg pertraukéle
atliekant tempimo pratimus, po to
bégam. Po jos bégam Smin. jei leidzia
salygos bégam lauke kitu atveju namie
bégam vietoj.
Pagrindiné dalis: 30 min https://www.youtube.com/watch?v=b8

cPcUobv-E
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Koordinacijos
pratimai su kamuoliu
ir be jo..
10-15 min. Zongliruojama abiem kojomis. Kam
sunku -stiprigja koja. Kas neturi salygy
Baigiamoji dalis: zongliruoti galima oro balionu arba
teniso kamuoliuku patalpoje.
Zongliravimas
kamuoliu.

2020-06-10 | Parengiamoji dalis: Po bégimo daryti minutés pertrauka.
Ejimas ,bégimas 10 min Suoliukai atliekami abiem kojomis.
vietoje, Suoliukai. Sokam pirmyn-atgal, j kaire, j desine.

https://www.youtube.com/watch?v=A
Pagrindiné dalis: 30 min. NtUMxjbWMg
Pratimai kojy
vikrumui, kamuolio https://www.youtube.com/watch?v=rN
varymas. 15 min. w(C2805j50
Baigiamoji dalis: Atlikimo intensyvuma pasirinkti
Atpalaidavimo individualiai.
pratimas.

2020-06-12 | Parengiamoji dalis: 10 min. https://www.youtube.com/watch?v=u8
ApSilimas. HklyYhZCg
Pagrindiné dalis:

Technika. 30 min. https://www.youtube.com/watch?v=_N
jiMrldXkg&t=708s

Baigiamoji dalis: 45 min

Pasirinkty varzyby Gynéjy veiksmai ginantis ir puolant.

perziura.

Treneris Raimondas Pasukys

Nuorasas tikras



