TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siksnys

DRUSKININKU SPORTO CENTRO LAISVUJU IMTYNIU BERNIUKU IR
MERGAICIU ANTRU METU PRADINIO RENGIMO UGDYMO GRUPES
INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Treniruotés Treniruotés turinys Krtivio apimtis Organizaciniai metodiniai

dalys ir jy ir nurodymai, judesio vaizdinys
laikas intensyvumas

2020-11-09 | Supazindinimas su Pries kiekvieng uzduoti mokiniams

2020-11-29 | treniruote. pateikiamas trumpas video jrasas su

Ivadine Treniruotés pavadinimas: uzduoties atlikimo technika.

dalis ,,Rato treniruoté*. Pvz.

10 min. Pagrindinés Sios treniruotés

kryptys: jégos ir jégos
iStvermés, lankstumo ir
koordinacijos ugdymas.
Treniruoté atlickama
pasitelkiant savo kiino svorj
ir namy apyvokos daiktus
(keédés, zaislai, kuprings,
gertuves, knygos ir t. t.).
Pries treniruote
pasiruoSiamas reikiamas
inventorius.

Treniruoté susideda i§
pramankstos pratimy ir 17
specialiy skirtingy pratimy,
kurie eina vienas po kito.
Pramanksta.

Manksta atliekant
bendruosius pratimus:

I pr. p. — stovint kojos peciy
plotyje, rankos ant juosmens
1 —2 -3 -4 sukti liemen;
ratu | vieng puse¢, 5 —6—7 -
8 1 kitg pusg.

I pr. p. — stovint kojos peciy
plotyje, rankos sulenktos
pries§ kriiting:

1 - 2 moti sulenktas rankas j
Salis, 3 —4 moti tiesiant
rankas ] Salis.

III pr. p. — stovint kojos
placiai, rankos nuleistos
zemyn: 1 - 2 iStiestomis
rankomis lenkiamés prie
vienos pédos; 3 - 4

o
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Pramanksta.mp4




Pagrindiné
dalis
45 min.

Baigiamoji
dalis
10 min.

lenkiameés prie kitos pédos.
IV pr. p. — stovint kojos
suglaustos rankos nuleistos
Zzemyn: 1 -2-3-4
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 kluby:

1 - 2 jtiipstas ant vienos
kojos, 3 - 4 jtupstas ant
kitos kojos.

,, L1ltas®,

,,Laivelis - skorpionas®,
,,UzZbégimai - breikas®,
,,Prasisukimai ant
uzpakalio,,,

,,Spagatiniai Suoliai®,
,Gynyba - Soniné ataka“,
,,Bégimas Saudykle®,
,,Suoliai su pritipimu
pasisukant 180°,
,,Suolis - kojy pritraukimas®,
,,Sokdyné“,

., Lricepsas®,

,,Rovimas®,

,,Lenta Sonu®,

,Ranky keélimas j Sonus®,
,Ranky kélimas ] priekj*,
,,PléSimas-suvedimas®,
,,Dviraio mynimas®.

Treniruotés aptarimas
Tempimo pratimai

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

IS viso
atliekami 3
ratai.

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

Treniruoté atliekama prisijungus
treneriui ir mokiniams bei mokiniy
tévams per ,,Zoom‘ programg (video
treniruoté gyvai). Pateikiama video
medziaga su pratimais/pratimy
kompleksais, kurie specialiai
pritaikyti sportui namy squgomis
mokiniai bus jdémiai stebimi ar
teisingai atlieka pratimus. Esant
netikslumams jie bus pataisomi.
Tokiu principu bus uztikrinta
treniruotés kokybé, kad mokiniai
saugiai ir taisyklingai sportuoty.
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Treneris

Jonas Jurkynas




