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DRUSKININKU SPORTO CENTRO KALNU SLIDINEJIMO (GIM. 2006-2008 M.) PIRMU
METU MEISTRISKUMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Tikslas: Uztikrinti kalny slidininky grupés ugdymo procesa karantino metu.

Uzdaviniai: 1. Skatinti sveikai gyventi, kas yra biitina norint toliau sportuoti.
2. Sveikatos stiprinimas, fizinio pasirengimo gerinimas.
3.Sportinio charakterio, valios ugdymas.

Uzsiémimo Uzsiémimo trukmé ir turinys
data ir trukmé
12.30 d. 30 min. apSilimas.

Pagrindinés apsilimo taisyklés

® apsilimo metu reikia biiti pakankamai Siltai ir laisvai apsirengus;

® apsilimo pabaigoje visas kiinas turi biiti jau lengvai jSilgs ir suprakaitaves;

® apsilimas gali buiti pradedamas éjimu ir jvairiais pratimais einant, 1étu bégimu ar kitais létais
ritmingais pratimais; taip pat jtraukiami kvépavimo pratimai;

® apsilimui tinkami plat@is, ritmiski, nestaigts, laisvi mostiniai ir sukamieji judesiai,
nereikalaujantys dideliy pastangy;

® pirmieji apSilimo judesiai atlieckami 1étu tempu, be dideliy pastangy ir nedidele judesio
amplitude, toliau palaipsniui didinant atlikimo tempa, jéga ir judesiy amplitude;

® svarbiausia skirti démesio toms raumeny grupéms, kurios treniruotés ar varzZyby metu bus
tiesiogiai labai apkrautos;

® sgnariy lankstumas apSilimo metu gali biiti didinamas pradedant nuo smulkiausiy sanariy
(pirsty, riesy, Ciurnos) ir einant prie stambesniy arba laikantis atvirkstinés tvarkos, o stuburo
lankstumas

— pavyzdziui, i§ virSaus Zzemyn;

* apsilimas gali biti pabaigiamas specialiais tempimo pratimais, tinkamais vienai ar kitai
sporto Sakai, fizinio aktyvumo rasiai; pagrindinis démesys skiriamas pacioms stambiausioms
raumeny grupéms (blauzdos lenkiamiesiems ir tiesiamiesiems, §launies lenkiamiesiems ir

tiesiamiesiems, zasto lenkéjams ir tiesé¢jams ir t. t.);
* apSilimo metu raumeny tempimo pratimai néra privalomi.

Apsilimo pratimus esame jprate daryti pries kiekvieng treniruote, taigi
apsilin¢jame pramankstindami visg kiina, na o taip pat mankstinantis namuose
dar galima puikiai pasinaudoti ir internetine erdve:
https://www.youtube.com/watch?v=8ucfGOm9al.Q
https://www.youtube.com/watch?v=HDfvWrGUkC8

Treniruote.
1 val. krosas (arba dviratis, slidinéjimas, pacitizos), lengvu tempu.

Atsipalaidavimo — tempimo pratimai.

Tempimo pratimai tinka lakstumui didinti, raumeny jégai lavinti ir raumeny
atsipalaidavimui gerinti:

* tempimo pratimus butina atlikti, kai raumenys jau gerai jSildyti; tyrimais yra
nustatyta, kad jie pagerina lankstuma apie 10-20 proc.;

* tyrimais nustatyta, kad nustojus daryti tempimo pratimus, jau po 2 savaiciy
pastebimas lankstumo




sumazgjimas;

* tempimo pratimus reikia kartoti ne maziau kaip 2—3 (iki 3-5) kartus abiem
kiino puséms;

* raumenys tempiami, kol pajuntamas nedidelis diskomfortas; jeigu jau¢iamas
aStrus skausmas, reiSkia, jog tempiama per stipriai ar per ilgai;

* konkrecioje tempimo padétyje patartina iSbiiti nuo 5 iki 30 sekundZziy ar net
daugiau, priklausomai

nuo pasirinktos raumeny tempimo metodikos;

* tempti pageidautina prieSingas raumeny grupes (raumenis antagonistus)
vieng po kitos; pavyzdziui, i§ pradziy Slaunies priekinius raumenis (keturgalvj
Slaunies raumenj), po to uzpakalinius (dvigalvi, pusdyglinj ir pusplévinj
raumenis);

* tempimo metu bitina kvépuoti ramiai ir ritmingai, ilgam nesulaikant
kvépavimo, nes tai padidina

diskomforta, kelia arterinj kraujo spaudima; tempiant raumenj ar raumeny
grupe¢ galima trumpam

sulaikyti kvépavima arba tuo metu daryti ilgg 1éta iSkvépima — tai padidina
tempimo efektyvuma.

Tempino pratimai slidinéjimui,
EiliSkumas (nurodytas numeriukais):

Kiekvieno pratimo paaiskinimai:










raumenys 2
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Treniruotés analizé ir dienorasc¢io pildymas (10 min.):

Uzsivedame dienorast] ir jj trumpai uzpildome po kiekvienos treniruotés:
Data, treniruotés trukmé, kg daréme, kas labiausiai patiko ir nepatiko, kokia
buvo savijauta pries

Treniruote, treniruotés metu ir po, ir kiti komentarai.

01.06 d.

20-30 min. apSilimas (pagal 12.30 d.).

treniruote:

Treniruote.

1 val. krosas (arba dviratis, slidin¢jimas, pacitizos), lengvu tempu.
Atsipalaidavimo — tempimo pratimai (pagal Lapkri¢io 11 d.).
Treniruotés analizé ir dienoras¢io pildymas (10 min.).

01.13 d.

20-30 min. apSilimas (pagal 12.30 d.).

treniruote:

Treniruote.

1 val. krosas (arba dviratis, slidin¢jimas, pacitizos), lengvu tempu.
Atsipalaidavimo — tempimo pratimai (pagal Lapkricio 11 d.).
Treniruotés analizé ir dienoras¢io pildymas (10 min.).

01.20 d.

20-30 min. apSilimas (pagal 12.30 d.).
treniruoté:
Treniruoté.




1 val. krosas (arba dviratis, slidinéjimas, pacitizos), lengvu tempu.
Atsipalaidavimo — tempimo pratimai (pagal Lapkri¢io 11 d.).
Treniruotés analiz¢ ir dienorascio pildymas (10 min.).

01.27 d. 20-30 min. apSilimas (pagal 12.30 d.).

treniruoté:

Treniruote.

1 val. krosas (arba dviratis, slidinéjimas, pacitizos), lengvu tempu.
Atsipalaidavimo — tempimo pratimai (pagal Lapkri¢io 11 d.).
Treniruotés analizé ir dienorasc¢io pildymas (10 min.).

Laukiami Auklétiniai mokysis treniruotis savarankiskai pagal nuotoliniu budu pateiktus
rezultatai: planus.

Pagerés mokiniy bendras fizinis ir specialus pasirengimas.

Treneris Jurijus Svecovas




