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TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siksnys

DRUSKININKU SPORTO CENTRO KREPSINIO (GIM. 2004-2005 M.) TRECIU METU

MEISTRISKUMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Data Treniruotés turinys Kravio apimtis | Organizaciniai metodiniai nurodymai,
ir judesio vaizdinys
intensyvumas
06 01 | I Parengiamoji dalis.
1. Apsilimo pratimai. 10 min. https://www.youtube.com/watch?v=m?7
zWe7jxUao&feature=share&fbclid=Iw
AR27zrxJB9y4NExkbzuDCfQbA
II. Pagrindiné dalis. Kiekvieng https://www.youtube.com/watch?v=67,
1. Funkciné treniruoté, naudojant | pratimg daryti | 389kl gQXM&feature=share&tbelid=I
savo kiino svorj. po 30 sek. WAR39 0e[.95mzI8IIA6RyOMuKSTw
50 min. wnHzDIDQnm7Y2YQ-
2c¢ZudkSKcat9LLKw
I11. Baigiamoji dalis. 10 min. https://www.youtube.com/watch?v=9P
1. Stabilizacijos pratimai. HauMzFsEs
06 02 |I. Parengiamoji dalis.
1. Apsilimo pratimai. Pratimus https://www.youtube.com/watch?v=ieF
kartoti po 8 - | JEpKx8PI&fbelid=IwAR3eSfQLOAT
10 karty (i Vital XmaXIL.0paXR3taKeS8EYNSe Q
kiekvieng OiuF-8m99xtPG4bQTzgM
puse)
II. Pagrindiné dalis. 5
1. Rankos. 50 min. Ziureéti 1 14 d. plang (Pagrinding dalis)
2. Kojos. Rankoms,
3. Nugara. koj oms ir
nugarai
kiekvieng
pratima po 10
karty;
I11. Baigiamoji dalis. 10 — 15 min. https://www.youtube.com/watch?v=H7
1. Tempimo pratimai EzpGtWFSM
06 03 | I. Parengiamoji dalis.
1. ApSilimo pratimai. 10 min. https://www.youtube.com/watch?v=m?7

I1. Pagrindiné dalis.

zWe7jxUao&feature=share&fbelid=Iw
AR27zrxJB9y4NExkbzuDCfQbA

https://www.youtube.com/watch?v=67,
389kLgQXM&feature=share&fbelid=I
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1.Funkciné treniruoté, naudojant | Kiekvieng WAR39 0el.95mzI8IIA6RyOMuKSTw
savo kiino svorj. pratimg daryti | wnHzDIDQnm7Y2YQ-
po 30 sek. 2¢ZudkSKcat9L LKw
50 min.
Ziaréti i 14 d. plana (Pagrindiné dalis)
1.1. sédmenys; 40 min.
1.2. presas;
1.3. atsispaudimai.
https://www.youtube.com/watch?v=9P
I1. Baigiamoji dalis. HauMzFsEs
1. Stabilizacijos pratimai. 15 min.
06 04 | I. Parengiamoji dalis. 10 - 15 min. Atlikdami pratimus kiekvieng ryta
Apsilimo pratimai. paruoSite raumenis. Prie$ pradédami
atlikinéti pratimus, atsiséskite taip, kad
nugara niekur nesiremty. Kluby ir keliy
sanarius pakreipkite 90 laipsniy kampu,
o smakrg Siek tiek pritraukite.
Taisyklinga biisena, pradedant
pratimus.
Klubai ir keliai pakreipti 90 laipsniy
kampu, o smakras Siek tiek pritrauktas.
Kartokite 7 - Pratimai peti
10 karty, ratimai peciams

Kartokite 3 - 5
kartus.

Kartokite tai 7
- 10 karty.

a) atsipalaiduokite, pakelkite ir nuleiskite
atpalaiduotus pecius;

b) i§ pradziy sukite pecCius j priekj, tada
atpalaiduokite ir sukite atgal.

Pratimai rankoms

a) alkiines laikykite delnais ir kelkite jas j
virSy, tada nuleiskite zemyn. Laikydami
alktines sukite jas pagal laikrodZzio rodykle,
o paskui atgal.

Pratimai nugarai
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II. Pagrindiné dalis.
1. Pratimai kino centro

raumenims.

2. Pratimy kompleksas su greicio
kupetélémis.

I11. Baigiamoji dalis.
1. Stabilizacijos pratimai.

10 — 15 min.

15 —20 min.
(kartoti po tris
kartus)

10 — 15 min.

a) IStieskite rankas uz nugaros delnais j
iSore ir létai kelkite jas | virSy, | deSing ir |
kaire.

Pratimai kaklui

a) laikykite galva pakelta tiesiai;

b) létai palenkite galva prie deSiniojo
peties, o po to prie kairiojo;

¢) Palenkite galvg j priekj;

d) Pasukite galva 45 laipsniy kampu ir
prispauskite smakra prie kriitinés lastos
vienoje puséje, o paskui Kkitoje. Jeigu
atlikdami pratimus pajusite skausma,
nedelsiant juos nutraukite.
https://www.youtube.com/watch?v=Ad
NHPNJhCho

https://www.youtube.com/watch?v=Y
DBn2DucOILY

https://www.youtube.com/watch?v=9P
HauMzFsEs

06 05

I. Parengiamoji dalis.
1. ApSilimo pratimai.

II. Pagrindiné dalis.
1. Funkciné treniruoté naudojant
savo kiino svorj.

I11. Baigiamoji dalis.
1.Stabilizacijos pratimai.

10 min.

Kiekvieng
pratimg daryti
po 30 sek.

50 min.

10 min.

https://www.youtube.com/watch?v=m?7
zWe7jxUao&feature=share&fbelid=Iw
AR27zrxJB9y4NExkbzuDCfQbA

https://www.youtube.com/watch?v=67

389kLgQXM&feature=share&fbelid=I
WAR39 0el.95mzI8IIA6RyOMuK STw

wnHzDIDQnm7Y2YQ-
2cZudkSKcat9L.LKw

https://www.youtube.com/watch?v=9P
HauMzFsEs
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06 06 | 1. Parengiamoji dalis.
1.Apsilimo pratimai. 10min. https://www.youtube.com/watch?v=m7
zWe7jxUao&feature=share&fbelid=Iw
AR27zrxJB9y4NExkbzuDCfQbA
I1. Pagrindiné dalis.
1. Funkciné treniruoté, naudojant | Kiekvieng https://www.youtube.com/watch?v=67Z
savo kiino svorj. pratimg daryti | 389kL.gQXM&feature=share&fbelid=I
po 30 sek. WAR39 0eL.95mzI8IIA6RyOMuKSTw
50 min. wnHzDIDQnm7Y2YQ-
2c/ZudkSKcat9L LKw
I11. Baigiamoji dalis. 10 min.
1. Stabilizacijos pratimai. https://www.youtube.com/watch?v=9P
HauMZzFsEs
06 08 | I. Parengiamoji dalis.
1. Bégimas vietoje arba lauke 10 min.
(sukant rankas, pecius, riesus).
2. Tempimo pratimai.
10 min. Ziaréti i 14 d.plana (Parengiamoji
dalis).
II. Pagrindiné dalis. Pratimai nuo 15-34
1. Funkciné treniruoté, naudojant
savo kiino svorj. 40 min. https://www.youtube.com/watch?v=67,
Kiekvieng 389kl gQXMé&fteature=share&tbclid=I1
pratima 30 WAR39 0el.95mzI8IIA6RyOMuK STw
sek. wnHzDIDQnm7Y2YQ-
I11. Baigiamoji dalis. 2¢ZudkSKcat9LLKw
1. Stabilizacijos pratimai.
10 min https://www.youtube.com/watch?v=9P
HauMzFsEs
06 09 | I. Parengiamoji dalis.
1. Apsilimo pratimai. Pratimus https://www.youtube.com/watch?v=ieF
kartoti po 8 - | JEpKx8PI&fbclid=IwAR3eSfTQLOAT
10 karty (1 Vjtal XmaXIL.0paXR3taKeS8EYN5Se Q
kiekvieng OiuF-8m99xtPG4bQTzgM
puse).
I1. Pagrindiné dalis.
1. Rankos. Rankom, Ziareéti j 14 d. plana (Pagrindiné dalis)
2. Kojos. kojom ir
3. Nugara. nugarai
kiekvieng

I11. Baigiamoji dalis.
1.Tempimo pratimai.

pratimag po 10
karty.

10 - 15min.

https://www.youtube.com/watch?v=H7
EzpGtWFSM
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06 10 | I. Parengiamoji dalis.
1. ApSilimo pratimai. 10 min. https://www.youtube.com/watch?v=m7
zWe7jxUao&feature=share&fbelid=Iw
AR27zrxJB9y4NExkbzuDCfQbA
II. Pagrindiné dalis.
1. Funkciné treniruoté, naudojant | Kiekvieng https://www.youtube.com/watch?v=67
savo kiino svorij. pratimg daryti | 389kL.gQXM&feature=share&fbelid=I
po 30 sek. WAR39 0el.95mzI8IIA6RyOMuKSTw
50 min. wnHzDIDQnm7Y2YQ-
2cZudkSKcat9LLKw
I11. Baigiamoji dalis. 10 min. https://www.youtube.com/watch?v=9P
1. Stabilizacijos pratimai. HauMzFsEs
06 11 | I. Parengiamoji dalis.
1. Bégimas vietoje arba lauke 10 min. Ziaréti i 14 d.plana (Parengiamoji
(sukant rankas, pecius, riesus). dalis)
Pratimai nuo 15-34
2. Tempimo pratimai. 40 min. https://www.youtube.com/watch?v=67
Kiekvieng 389kl gQXM&fteature=share&tbelid=I
pratima 30 WAR39 0el.95mzI8IIA6RyOMuK STw
sek. wnHzDIDQnm7Y2YQ-
II. Pagrindiné dalis. 2¢ZudkSKcat9LLKw
1. Funkcineé treniruoté, naudojant
savo kiino svorj. 10 min https://www.youtube.com/watch?v=9P

I11. Baigiamoji dalis.
1.Stabilizacijos pratimai.

HauMzFsEs
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06 12 | I. Parengiamoji dalis.
1. Bégimas vietoje arba lauke 10 min. Zitiréti | 14 d. plang (Parengiamoji
(sukant rankas, pecius, riesus). dalis).
2. Tempimo pratimai. 10 min. Pratimai nuo 15-34
II. Pagrindiné dalis.
1. Bégimas.
3-3-2-2-1-1 minuciy bégimas. Kiekvieno
bégimas 150-160 SSD (50-60 viena serija
procentu begimas) 3 min. 50 min.
bégimas 110-120 SSD (15-20
procenty bégimas). Poilsis 3 min.
(vanduo) 2 min. bégimas 150-160
SSD (50-60 procentu bégimas) 2
min. bégimas 110-120 SSD (15-
20 procenty begimas). Poilsis 3
min. (vanduo) 1 min bégimas150-
160 SSD (50-60 procentu
begimas) 1 min. bégimas 110-120 | 10 min
SSD (15-20 procenty bégimas).
Poilsis 3 minutés (vanduo)
I11. Baigiamoji dalis. https://www.youtube.com/watch?v=9P
1.Stabilizacijos pratimai. HauMzFsEs
06 13 | I. Parengiamoji dalis.
1. Bégimas vietoje arba lauke 15 min. Zitreéti i 14 d. plang (Parengiamoji
(sukant rankas, pecius, riesus). dalis).
2. Tempimo pratimai. 15 min. Pratimai nuo 15 - 34.
II. Pagrindiné dalis. https://www.youtube.com/watch?v=67
1. Funkcine treniruoté, naudojant | 50 min. 389kl gQXM&fteature=share&tbelid=I
savo kiino svorj. kiekvieng WAR39 0el.95mzI8IIA6RyOMuK STw
pratimag 30 wnHzDIDQnm7Y2YQ-
sek. 2cZudkSKcat9LLKw

II1. Baigiamoji dalis. https://www.youtube.com/watch?v=9P
1. Stabilizacijos pratimai. 15 min HauMzFsEs

Treneris Sigitas Simkiinas
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