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TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siksnys

DRUSKININKU SPORTO CENTRO FUTBOLO BERNIUKU (GIM. 2009-2010 M.)
PIRMU METU MEISTRISKUMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Kriavio NP .
. . . PR Organizaciniai metodiniai
Data Treniruotés turinys apimtis ir . . . .1
. nurodymai, judesio vaizdinys
intensyvumas
05.30
I.Parengiamoji dalis Pratimus atlikti nedideliu tempu ir
tarp pratimy daryti 30 sek pauzes.
Apsilimas, bendro lavinimo
pratimai:
1.Ejimas, bégimas, Suoliukai:
uzduotys:.
Ejimas:
paprastu Zingsniu; 20min
¢jimas ant priekinés pédos
dalies;
¢jimas ant kulny;
¢jimas vidine pédos dalimi;
¢jimas iSorine pédos dalimi;
Bégimas:
aukstai keliant kelius;
lie¢iant pédas uz saves;
pristatomuoju Zingsniu;
Iprastu Zingsniu pereinant }
¢jima.
IT .Pagrindiné dalis
Pagreitéjimai
1.1 stovint 2 kartai Po dviejy bégimy daryti 1 min pauze
1.2 tupint 2 kartai Vieno pagreitéjimo atstumas apie
1.3 sédint 2 kartai 20m
1.4 gulint 2 kartai
II1. Baigiamoji dalis
Tempimo pratimai 3 —4 min Viso kiino daliy tempimo pratimai.
06.01
I.Parengiamoji dalis 20 min Lengvas bégimas islaikant pulsg iki
Krosas: 130 k/min.
II .Pagrindiné¢ dalis
Bégimas su kamuoliu:
tiesiai 3k Pratimas atliekamas iki 20m atstumu
Lgyvatélé™ 3k ir tarp pratimy daryti 2min pauzes.
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Su klaidin¢iais judesiais 3k Pauzes metu galima Zongliruoti
kamuolj.
I11. Baigiamoji dalis
Kamuolio Zongliravimas 5 min Kamuolio Zongliravimas jvairiomis
kiino vietomis.
I.Parengiamoji dalis 10 min https://www.youtube.com/watch?v=V
06.02 | Apsilimas CWS8BI7LLF8&t=121s
II .Pagrindine dalis
Kamuolio technikos valdymas 20 min https://www.youtube.com/watch?v=0
bneYql8IMw
kiekviena technikos elementa kartoti
nuo 8 iki 12 karty.
II1. Baigiamoji dalis 8 —12min | Lengvas bégimas su kamuoliu, pulsas
Lengvas bégimas su kamuoliu ne didesnis negu 130 k/min, kamuolj
varyti kaire ir deSne kojomis.
Tempimo pratimai 5 min Tempimo pratimai akcentuojant kojy
ir nugaros raumenis.
I.Parengiamoji dalis
06.03 | Atsispaudimai
Itupstai keiciant kojas 3x8 k. Itopstus atlieckame darant Zingsnj |
Ranky kélimas j virSy 3x20sek. priekj.
Atsilenkimai 3x10k Gulime ant pilvo ,rankos iStiestos |}
3x12 k. priekj, rankose laikome rankSluostj
jtemta keliame auks$tyn rankas tiesias
ir griztame | prading padeét;.
Atsilenkimus atlieckame gulédami ant
zemes ir rankas laikydami uz galvos.
IT .Pagrindiné dalis
Kamuolio technikos elementai ir https://www.youtube.com/watch?v=b
kamuolio perdavimo 25 min QI3MP5SMoq8
parengiamieji pratimai https://www.youtube.com/watch?v=y
eRaTgR1IBYQ
11. Baigiamoji dalis T?ml?imo pratimus atlikti visam
Tempimo pratimai 10 min kanui, pridfadant nuo galvos.
Kamuolio valdymas Péda pakisti po kamuolio ir paspirti jj
aukstyn, pagauti rankomis (atlikti ir
silpngja koja)
06.04 | I.Parengiamoji dalis 10 — 15 min | https://www.youtube.com/watch?v=h
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Apsilimas skO9140mjo
II .Pagrindiné¢ dalis darytipo 5 | https://www.youtube.com/watch?v=U
Pratimai kojy vikrumui ir kartus -3 sI4Pw1mqrQ&list=PLOxNz5rCZQjk
koordinacijai serijas tarp | 4sjOlamJevIfYDIpVY7yL
kuriy daryti 2 | Vietoj kopételiy galima naudoti
min. lazdeles ar plastmasinius buteliukus.
pertraukas.
III. Baigiamoji dalis 8 — 12 mmin | Zongliruojant kamuolj stengtis
Kamuolio Zongliravimas naudoti jvairias kiino vietas: pédas,

kelienius, galva, pecius.

06.05 | I.Parengiamoji dalis
Lankstumo pratimai 10-15 min Galvos ,ranky , liemens, kelio sanariy
7-10 karty ir ¢iurnos sukimas i abi puses.

II .Pagrindine dalis

Nugaros ir Soniniy raumeny Imin x 2k.

stiprinimas.
Stovint ant ranky dilbiy ir kojy pirsty
galy, i8laikyti tiesig padétj. Per daug
nenuleisti galvos.

Pilvo preso stiprinimas 3x10

7

Kelti sulenktg kaire koja ir suktis
liemeniu kairén, tg pati padaryti su
kita kiino puse.

I1I. Baigiamoji dalis ) Lengvas bégimas islaikant pulsa iki
Krosas 10min-— 1130 k/min,

Tempimo pratimai ) Viso kiino daliy tempimo pratimai.
3 —4 min

06.06 | I.Parengiamoji dalis Pratimus atlikti nedideliu tempu ir
tarp pratimy daryti 30 sek pauzes.
Apsilimas, bendro lavinimo
pratimai:

1.Ejimas, bégimas, Suoliukai:
uzduotys:.
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Ejimas:

paprastu Zingsniu; 20min

¢jimas ant priekinés pédos

dalies;

¢jimas ant kulny;

¢jimas vidine pédos dalimi;

¢jimas iSorine pédos dalimi;

Beégimas:

aukstai keliant kelius;

lieCiant pédas uz saves;

pristatomuoju Zingsniu;

jprastu zingsniu pereinant j

¢jima.

II .Pagrindine dalis

Pagreit¢jimai

1.1 stovint 2 kartai Po dviejy bégimy daryti 1 min pauze

1.2 tupint 2 kartai Vieno pagreitéjimo atstumas apie

1.3 sedint 2 kartai 20m

1.4 gulint 2 kartai

II1. Baigiamoji dalis

Tempimo pratimai 3 —4 min Viso kiino daliy tempimo pratimai.

06.07 | I.Parengiamoji dalis

Krosas: 20 min Lengvas bégimas iSlaikant pulsg iki
130 k/min.

II .Pagrindine dalis

Bégimas su kamuoliu:

tiesiai

»gyvatéle 3k Pratimas atliekamas iki 20m atstumu

Su klaidin¢iais judesiais 3k ir tarp pratimy daryti 2min pauzes.

3k Pauzés metu galima Zongliruoti

kamuolj.

II1. Baigiamoji dalis 5 min Kamuolio Zongliravimas jvairiomis

Kamuolio Zongliravimas kiino vietomis.

06.08 | I.Parengiamoji dalis 10 min https://www.youtube.com/watch?v=V

Apsilimas CWS8BI7LLF8&t=121s

II .Pagrindine dalis

Kamuolio technikos valdymas 20 min https://www.youtube.com/watch?v=0
bncYql8IMw
kiekviena technikos elementg kartoti
nuo 8 iki 12 karty.

II1. Baigiamoji dalis 8 —12min | Lengvas bégimas su kamuoliu, pulsas

Lengvas bégimas su kamuoliu

ne didesnis negu 130 k/min, kamuolj
varyti kaire ir deSne kojomis.
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Tempimo pratimai S min Tempimo pratimai akcentuojant kojy

ir nugaros raumenis.
06.09 | I.Parengiamoji dalis

Atsispaudimai 3x8 k.

Itupstai keiciant kojas 3x20sek. Itopstus atlickame darant Zingsnj |

Ranky kelimas j virSy 3x10k priekj.

Atsilenkimai 3x12 k. Gulime ant pilvo ,rankos istiestos |
prieki, rankose laikome ranks$luosti
jtemta ,keliame auks$tyn rankas tiesias
ir griztame | prading padeét;.
Atsilenkimus atlieckame gulédami ant
zemes ir rankas laikydami uz galvos.

IT .Pagrindiné dalis

Kamuolio technikos elementai ir 25 min httDﬁS:/ /www.youtube.com/watch?v=b

kamuolio perdavimo QI3MPSMoq8

parengiamieji pratimai https://www.youtube.com/watch?v=y
eRaTgR1IBYQ

11. Baigiamoji dalis 10 min TemPimo pratimus atlikti visam

Tempimo pratimai klfmul, prgvdfadant nuo ga}lvps. o

Kamuolio valdymas Péda pakisti po kamuolio ir paspirti jj
aukstyn, pagauti rankomis (atlikti ir
silpnaja koja)

06.10 | I.Parengiamoji dalis 10 — 15 min | https://www.youtube.com/watch?v=h

Apsilimas skO9140mjo

IT .Pagrindiné¢ dalis darytipo 5 | https://www.youtube.com/watch?v=U

Pratimai kojy vikrumui ir kartus -3 sI4Pw1mqrQ&list=PLOxNz5rCZQjk

koordinacijai serijas tarp | 4sjOlamJevLfYDIpVY7yL

kuriy daryti 2 | Vietoj kopétéliy galima naudoti
min. lazdeles ar plastmasinius buteliukus.
pertraukas.

III. Baigiamoji dalis 8 — 12 mmin | Zongliruojant kamuolj stengtis

Kamuolio Zongliravimas naudoti jvairias kiino vietas: pédas,
kelienius, galva, pecius.

06.11 | I.Parengiamoji dalis Galvos ,ranky , liemens, kelio sgnariy

Lankstumo pratimai

10-15 min

ir ¢iurnos sukimas j abi puses.
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7-10 karty

II .Pagrindiné¢ dalis

Nugaros ir Soniniy raumeny Imin x 2k. e~

stiprinimas. A
Stovint ant ranky dilbiy ir kojy pirsty
galy, islaikyti tiesig padétj. Per daug
nenuleisti galvos.

Pilvo preso stiprinimas 3x10 N
Kelti sulenktg kaire kojg ir suktis
liemeniu kairén, tg pati padaryti su
kita kiino puse.
Lengvas bégimas islaikant pulsg iki

I11. Baigiamoji dalis 10 mi 130 k/min.

Krosas min Viso kiino daliy tempimo pratimai.

Tempimo pratimai 3 — 4 min

06.12 | I.Parengiamoji dalis 10 min https://www.youtube.com/watch?v=V

Apsilimas CWS8BI7LLF8&t=121s

II .Pagrindiné¢ dalis

Kamuolio technikos valdymas 20 min https://www.youtube.com/watch?v=0
bneYql8IMw
kiekviena technikos elementg kartoti
nuo 8 iki 12 karty.

II1. Baigiamoji dalis 8 —12min | Lengvas bégimas su kamuoliu, pulsas

Lengvas bégimas su kamuoliu ne didesnis negu 130 k/min, kamuolj
varyti kaire ir deSne kojomis.

Tempimo pratimai 5 min Tempimo pratimai akcentuojant kojy
ir nugaros raumenis.

06.13 | I.Parengiamoji dalis

Krosas: 20 min Lengvas bégimas islaikant pulsg iki
130 k/min.

IT .Pagrindiné¢ dalis

Bégimas su kamuoliu:

tiesiai

Lgyvatélé 3k Pratimas atliekamas iki 20m atstumu
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Su klaidin¢iais judesiais 3k ir tarp pratimy daryti 2min pauzes.
3k Pauzés metu galima Zongliruoti
II1. Baigiamoji dalis kamuolj.

Kamuolio Zongliravimas
5 min Kamuolio Zongliravimas jvairiomis
kiino vietomis.

Treneris Aurimas Kadziauskas
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