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TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siksnys

DRUSKININKU SPORTO CENTRO RAN KINIO.MERGAIéIU (GIM. 2001-2003 M.)
TRECIU METU MEISTRISKUMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Data Treniruotés turinys Kravio apimtis Organizaciniai metodiniai nurodymai,
ir intensyvumas | judesio vaizdinys

2020 06 01d. I.Parengiamoji dalis 10min.

(pirmadienis) 1.Apsilimas Iprasta manksta ,ka pastoviai darydavome

1.1.Ejimas

1.2.Bégimas

- aukstai keliant kelius

-atgal metant kojas .kulnais
siekti sédmenis

-tiesiai metant kojas pirmyn
-tiesias kojas metame atgal
-pristatomu  Zingsniu bégimas
Sonu(viena kita puse)

-jtupstai

2.Pratimai vietoje

-pr.p. stovima rankos palei
Sonus galvos sukimas ] vieng i
kita puse

-pr.p. kojos peciy plotyje sukti
rankas tiesias per pecius
pirmyn ir atgal

-pr.p. kojos pladiau rankos
palei Sonus

Vienas keliame vieng ranka
aukstyn

Du lenkiamés | prieSingg puse
per liemeni. Tas pats 1 kit
puse.

-pr.p. sulenkta viena koja per
kelj sukti per klubo sanarj
pirmyn ir atgal

-pr.p. rankos ant keliy, sukti
kelius i vieng ir i kitg puse
-pakeliame vieng tiese koja ir
sukame c¢iurng. Vieng po to
kita koja.

II. Pagrindiné dalis

1.Pritapimai

2.1.Pritipimai viena koja ant | 3XI5k. Treniruoté namuose su Tornado KM fizinio
kedeés 2x8k kiekvienai rengimo treneriu Pauliumi (youtube Zzitiréti)
2.Itupstai j priekj su rotacija kojai

Sxkiekvienai

kojai

per treniruotés.

https://www.youtube.com/watch?v=ieFJFp
Kx8Pl&fbelid=IwAR3e5fQLOATVjtal X
maXL0paXR3taKe8EYN5e QOiuF-
8m99xtPG4bQTzgM

Nuoragas tikras
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3.UZlipimas ant kedeés
4.Dubens kélimas
5.Tiltelio laikymas
6.“Kavos stalelis®

II1. Baigiamoji dalis
Tempimo pratimai

3x10k.kiekvienai
kojai

3x10k.

30sek.

2x10Kk.

10min.

Iprasti tempimo pratimai, kuriuos darome
per treniruote
Treniruoté vaikams: tempimo pratimai

2020 06 02d.
(antradienis)

I.Parengiamoji dalis

1.Apsilimas

1.1.Ejimas

1.2.Bégimas

- aukstai keliant kelius

-atgal metant kojas ,kulnais
siekti sédmenis

-tiesiai metant kojas pirmyn
-tiesias kojas metame atgal
-pristatomu  Zingsniu bégimas
Sonu(viena kita puse)

-jtipstai

2.Pratimai vietoje

-pr.p. stovima rankos palei
Sonus galvos sukimas ] vieng |
kita puse

-pr.p. kojos peciy plotyje sukti
rankas tiesias per pecius
pirmyn ir atgal

-pr.p. kojos pladiau rankos
palei Sonus

Vienas keliame vieng ranka
aukstyn

Du lenkiamés j priesingg puse
per liemenj. Tas pats 1 kitg
puse.

-pr.p. sulenkta viena koja per
kelj sukti per klubo sanarj
pirmyn ir atgal

-pr.p. rankos ant keliy, sukti
kelius j vieng ir i kitg puse
-pakeliame vieng tiese kojg ir
sukame per ¢iurng. Vieng po to
kita koja.

II. Pagrindiné dalis

1.Pratimai pilvo presui
1.1.Prt.“mirgs  vabalas® su
kamuoliu

1.2.prieSinga ranka ,prieSinga
koja

2.Lenta su nusileidimu
2.1.Soniné lenta

10min.

3x8k.

3x10k.
2x7sek.
2x10sek.

Iprasta manksta ,ka pastoviai darydavome
per treniruotés.

https://www.youtube.com/watch?v=ieFJFp
Kx8PI lid=IwAR3e5fQLOATVjtal X

maXL0paXR3taKe8EYN5e QOiuF-
8m99xtPG4bQTzgM

Po kiekvienos serijos daryti 10 sek .pauze

Nuoragas tikras
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II1. Baigiamoji dalis 10min. Zinomi tempimo pratimai .Zitréti
Tempimo pratimai ankstesnius treniruociy planus.

2020 06 03d. [.Parengiamoji dalis 10min.

(treciadienis) 1.Apsilimas
1.1.Ejimas Iprasta manksta ,ka pastoviai darydavome
1.2.Bégimas per treniruotés.

- aukstai keliant kelius
-atgal metant kojas .kulnais
siekti sédmenis

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

Kx8PI1&fbelid=IwAR3eStQLOATVjtal X

maX[.0paXR3taKe8EYNSe QOiuF-

-tiesiai metant kojas pirmyn 8m99xtPGAbOTzeM
-tiesias kojas metame atgal

-pristatomu  Zingsniu bégimas
Sonu(viena kita puse)

-jtupstai

2.Pratimai vietoje

-pr.p. stovima rankos palei
Sonus galvos sukimas i vieng -
pr.p. kojos peciy plotyje sukti
rankas tiesias per pecius
pirmyn ir atgal

-pr.p. kojos placiau rankos
palei Sonus

Vienas keliame vieng ranka
aukstyn

Du lenkiamés i prieSingg puse
per liemenj. Tas pats j Kkitg
puse.

-pr.p. sulenkta viena koja per
keli sukti per klubo sanarj
pirmyn ir atgal

-pr.p. rankos ant keliy, sukti
kelius j vieng ir i kita puse
-pakeliame vieng tiese¢ kojg ir
sukame per ¢iurng. Vieng po to

kitg koja
II. Pagrindiné dalis
1.“Tiltelis* su nuéjimu ir | Ix5k. 1.Gulint ant nugaros, peciai prispausti prie
grizimu. grindy, rankos palei Sonus. Pakelti dubenj,
pédas laikyti ant kulny einame j priek] ir
7 “Sliekas* griZztame atgal.
1x4k. 2.Pradiné padétis stovint ,lenkiamés
pirmyn ,delnais palieCiame grindis ir
e e einame ant ranky pirmyn, kojos tiesios ir
3.Pritiipimai su Suoliu 3xdk. griztame atgal. 4 Py )
. 3x5k.kiekvienai 3.Tupiamés, kojos peciy plotyje, rankos
4.Itapstai atgal kojai tiesios prie§ save, po to atlieckame Suolj j
2x8k.kiekvienai virsy rankos aukstyn.
5.NusSokimas nuo suoliuko ant | kojai 5.Ant paaukstinimo (apie 20cm)uzlipame
vienos kojos. abiem kojomis, o nuSokti ant vienos.
I11. Baigiamoji dalis 10min. Zinomi tempimo  pratimai 5 Jkuriuos
Tempimo pratimai atlikdavome per treniruotes .Ziuréti |
ankstesnius treniruociy planus.
2020 06 04d. [.Parengiamoji dalis 10min. Iprastas apsilimas
(ketvirtadienis) | ApsSilimo pratimai https://www.youtube.com/watch?v=m7zW

Nuoragas tikras



Elektroninio dokumento nuorasas
Dokumento registracijos data 2020-05-29 ir Nr. D5-50

11. Pagrindiné dalis e7jxUao&feature=share&fbelid=IwAR2zrx
1.Atsispaudimai JB9y4ANExkbzuDCfQbA
2.Itupstai keiciant kojas 3x5k. 2.Itapstus atliekame darant zingsnj  priek].
3.Ranky kélimas j virsy 1x20sek. 3.Gulime ant pilvo ,rankos iStiestos |
3x10k. priekj, rankose laikome ranksluostj jtemta
Jkeliame aukstyn rankas tiesias ir grjiZztame j
pr. padétj.
4.Tiesiy kojy nuleidimas 3x6k. 4.Gulime ant nugaros, rankos palei Sonus,
keliame tiesias kojas ir nuleidziame.
5.“Lipimas j sieng“ 30sek. 5.Atsiremiame rankomis j sieng ir bégame
kelius keldami aukstyn vietoje.
II1. Baigiamoji dalis 10min.
Tempimo pratimai
2020 06 08d. [.Parengiamoji dalis 10min. Darome jprasta pramanksta
(pirmadienis) Apsilimo pratimai https://www.youtube.com/watch?v=m7zW
e7jxUao&feature=share&fbclid=IwAR2zrx
II. Pagrindiné dalis JB9Yy4ANExkbzuDCfQbA
| #OcTtaBanTecb[lomahttps:/www.yout
1“.Lipimas j sieng" 20sek. ube.com/watch?v=ieFJFpKx8PI&fbclid=I
wAROBsSTFWKDjHP-1g0tyPgRFuBAFpz-
K7Mvx78uV71b4q9SpHS5_NFFxwlEQ
2.<Kedute™ 20sek.
2.1.pakaitomis ~ keliame  kojy 2.Remiamés peciais | siena, kojos
kulnis nuo grindy sulenktos per kelius 90laipsniy kampu.
2.2.pakaitomis tiesiame ir keliame
vieng koja po to kita. . _ B o e Bt
3 “Lonta® 20sek. Lelntq laikome kiing ant ranky ir pirsty
3.1.palieCiame viena ranka vieng galt

peti, po to kita ranka kitg petj
3.2.pakeliame tiesia koja nuo
grindy ir palie¢iame kitos kojos

kulna.
4.Itupstai su rotacija atgal. 20sek.
5.Pakélus tiesia koja nuo grindy | Viena koja 2 k .ir
,rankos pirmyn, séstis ant kédés kita koja 2 k.
I11. Baigiamoji dalis
Tempimo pratimai 10min. Ziaréti ankstesnius treniruo¢iy planus
2020 65 09d. I.Parengiamoji dalis Iprastas apsilimas
(antradienis) Apsilimo pratimai 10min. https://www.youtube.com/watch?v=m7zW
1I. Pagrindiné dalis X feature=shar lid=IwAR2zrx
1.Spec.lengvosios atletikos JB9Yy4NExkbzuDCfQbA
pratimai:
-bégame aukstai keliant kelius Sig treniruote nenusizengiant karantino
-metant atgal kojas 1x2k. salygoms galima atlikti lauke, stadione.
-tiesias kojas pirmyn
-pristatomu  zingsniu  pasSokant Nusistatyti atstuma nuo kur iki kur bégti.
aukstyn. Atstumas turéty bati 20m.
2.Pagreitéjimai
-i$ auksto starto 3pagreitéjimai
-i§ Zemo starto 3pagreitéjimai Atliekant stabilizacijos pratimus ,zidiréti j
3.Stabilizacijos pratimai 8min. ankstesnius  treniruociy planus(vaizdine
II1. Baigiamoji dalis medziaga)
Tempimo pratimai 10min.
2020 06 10d. I.Parengiamoji dalis 10 min.
(treCiadienis) 1.Apsilimas Galima atlikti namie ir lauke(laikantis
1_1_Ej imas karantino reikalavimy)
1.2.Bégimas
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- aukstai keliant kelius

-atgal metant kojas .kulnais
siekti sédmenis

-tiesiai metant kojas pirmyn
-tiesias kojas metame atgal
-pristatomu  Zingsniu bégimas
Sonu(viena kita puse)

-jtupstai

2.Pratimai vietoje

-pr.p. stovima rankos palei
Sonus galvos sukimas i vieng -
pr.p. kojos peciy plotyje sukti
rankas tiesias per pecius
pirmyn ir atgal

-pr.p. kojos pladiau rankos
palei Sonus

Vienas keliame vieng ranka
aukstyn

Du lenkiamés j priesinga puse
per liemenj. Tas pats 1 kitg
puse.

-pr.p. sulenkta viena koja per
kelj sukti per klubo sanarj
pirmyn ir atgal

-pr.p. rankos ant keliy, sukti
kelius j vieng ir i kitg puse
-pakeliame vieng tiese kojg ir
sukame per ¢iurng. Vieng po to
kita koja.

II. Pagrindine dalis
1.Stabilizacijos pratimai:
-iSlaikyti pusiausvyrg stovint
ant vienos sulenktos per kelj
kojos .kita koja tiesi atgal
,rankos j Salis

-stovime prie sienos veidu, nuo
sienos truputj toliau, delnu
palie¢iame siena, ranka
sulinksta per alkiing, atlickame
atsispaudima.

2.Prp. remiamés | grindis
rankomis ir padais, o s€édmenys
pakelti. PrieSinga ranka paliesti
—pakelti priesinga koja.
3.Judéjimas j Sonus. Pr.p. kojos
sulenktos per kelius, trys
zingsniai ] vieng pus¢ po to j
kita.

4.Pr.p.rankininko  stovésena,
Suoliukas pirmyn abiem kojos,
kojos sulenktos per kelius ir po
Suoliuko 3 zingsniais griZtame
atgal.

25sek.

25sek.

25sek.

25sek.

25sek.

https://www.youtube.com/watch?v=MUEI
bTnZusc

Pakaitomis kei¢iame rankas

Stovime rankininko stovésena

https://www.youtube.com/watch?v=MUEI
bTnZusc&feature=share&fbclid=IwAR1M

clln28VjhvMY Sn-
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5.Atliekame pritipima Sokame

krzXrNcT84TbvzXMwyWhX325gWm8O

auk$tyn  ,rankos  aukStyn | 25sek. nZA83JVJuaY

,nusileidziame ir vél atlieckame

pritipima palie¢iame rankomis

¢iurnas.

II1. Baigiamoji dalis

Tempimo pratimai 10min.
2020 06 11d. [.Parengiamoji dalis 10min. https://youtu.be/’kAZOZzpTyP8
(ketvirtadienis) | 1.ApSilimas:

1.1 Ejimas

-paprastas

-&jimas ant pirsty galy

-&jimas ant iSorinés pédos dalies

-éjimas ant kulny

1.2.Bégimas

-paprastai

-kryzminiu zZingsniu

-aukstai keliant kelius

-metant kojas atgal,

kulnais paliesti s¢dmenis

-pristatomu zingsniu viena puse,

kita puse

3.ASilimas vietoje

-i§ léto sukti galva j vieng j kita

puse

-pr.p kojos peciy plotyje sukti

rankas tiesias ratai pirmyn ir atgal

-pr.p. kojos peciy plotyje ,rankos

palei Sonus

Vienas keliame rankg aukstyn ir

lenkiamés ] prieSinga puse

-tas pats | kitg puse

-pr.p. kojos peciy plotyje, rankos

ant liemens sukame liemenj |

vieng po to | kitg puse

-pr.p. kojos pladiai, lenktis ir

delnais liesti zeme

-pr.p kojos placiai jtupstai ant

kairés ir desinés kojos

II. Pagrindiné dalis

1.Stovime veidu j sieng, nuo

sienos 3 zingsniai, remiamés j 25sek.

sieng dviem rankomis darome

atsispaudima.

2.Stovime prie pat sienos veidu,

remiamés visu kiinu j sieng https://www.youtube.com/watch?v=MUEI

,rankos sulenktos per alkiines 25sek. bTnZusc

,kojos placiai ,tupiamés, kelius

laikome prispaustus prie sienos.

3.Dubens kélimas, kojos sulenktos

per kelius, keliame sulenkta koja | 25sek.

per kelj rankomis remiamés j kelj,

kartu pakeliame duben;.

II1. Baigiamoji dalis

Tempimo pratimai 10min. Ziiiréti j ankstesnius treniruoéiy planus

Treneré Danguolé Sukankaité
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