TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siksnys

DRUSKININKU SPORTO CENTRO KREPSINIO BERNIUKU (GIM. 2006-2007 M.) KETVIRTU
METU MEISTRISKUMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Kriivio apimtis ir

Organizaciniai metodiniai

Data Treniruotés turinys . . . .
intensyvumas nurodymai, judesio vaizdinys
2021-02-01 | Parengiamoji dalis: 15 min. https://www.youtube.com/watch?v=y7l
glev-450
Rytinés mankstos 40 min.

kompleksas

Pagrindiné dalis: Kojas
stiprinantys pratimai

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Rekomenduoju daryti kiekvieng ryta
namuose.
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Kaklo sukimas

Kaklo pakreipimas
1 kairi/ desini sonus
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Kratines raumenuy Ranky kelimas
iStempimas aukstyn/Zemyn

guki.néiimas
ant vienos kojos

Sokinéjimas
kei¢iant kojas.




Pratimai su kamuoliu. 20 min.
Baigiamojo dalis: 20 min. https://m.youtube.com/watch?v=C2_U
Atsipalaidavimo pratimai kCCKnEA
Atsigulkite ant nugaros, juosmeny,
nugarg ir pecius prispauskite prie
Zemes.
Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.
-
Kojas pakelkite ir laikykite prispaustas
prie sienos. Nugarg ir pecius
prispauskite prie Zemés.
Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma
2021-02-02 | Parengiamoji dalis: 15 min Paruosti kiing tolimesnei veiklai.
Apsilimas: Parengiamieji
pratimai, ¢jimas, bégimas
vietoje.
"!"!__li_l_l"lw Pasilenkimas prie launy 5-6 kvépavimo ciklai
Pagrindin¢ dalis: 40 min.

Pratimai kojy darbui

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.




Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.
Pritipimai

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.
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Kreps'inio Yariybq 40 min. Pasirinkti norimas varzybas ir stebéti ir

stebéjimas ir analizuoti savo pozicijos Zaidéjo

analizavimas. 7aidima.

Baigiamojo dalis: https://www.facebook.com/km.zalgi
ris/videos/238822340632627/

2021-02-03 | Parengiamoji dalis: 15 min. Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta

Rytinés mankstos vaizdo namuose.

medziaga. https://www.youtube.com/watch?v=H]j
5ChZTenjw

Pagrindiné¢ dalis: 40 min.

Pratimai stiprinantys
nugara

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Lengvesné prisitraukimy versija -
horizontaliai.

Nu%‘a.ros sutraukimas tiesiant sulenktas
rankas. Kelius laikome sulenktus, kojos

placiai.




Baigiamojo dalis:

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Tstiesty ranky sulenkimas per alkanes,
gulint ant pilvo.

Nugaros raumens iStempimas,
imituojant ilgos amplitudés mosta.

Atsispaudimai. Zemyn ne spaudziate save,
o tarytum krentate.

Pratimai su kamuoliu:
https://www.youtube.com/watch?v=
WBxigCcD1aE&t=527s

Atsipalaidavimui.
25 min.
2021-02-04 | Parengiamoji dalis: 15 min. Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
Rytinés mankstos vaizdo namuose.
medziaga. https://www.youtube.com/watch?v=ula
fy67Y1g0
40 min.

Pagrindiné¢ dalis:
Pratimai stiprinantys
presa.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

A
ﬂ :‘r i y
i ok |

?

BN P




Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.
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https://m.youtube.com/watch?v=C2 U
kCCKnEA

Siaurietiskas ¢jimas su lazdomis miske,

20 min. padeda pagerinti fizine forma ir
Pratimai su kamuoliu savijauta.
Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimui.
2021-02-05 | Parengiamoji dalis: 15 min. Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
Rytinés mankstos vaizdo namuose.
medziaga. 40 min. https://www.youtube.com/watch?v=Hj

Pagrindiné dalis
Pratimai lavinantys jéga

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

S5ChZTenjw

Atsispaudimai nuo sienos.

Sulenktu per kelius koju kélimas, gulint
ant pilvo. Svarbu - kelti uzpakaliu ji
sutraukiant, o ne nugaros apacia.




Pratimai su kamuoliu

Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimo pratimai

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

20 min.

15 min.

Lengvesné prisitraukimy versija -
horizontaliai.

o

\ T F
2
Y

i
Q‘g’w
LV

Atsispaudimai nuo aukstesnio
pavirsiaus.

“Plank” - keli sulenkiant 90 laipsniy
kampu pakaitomis.
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https://m.youtube.com/watch?v=C2 U
kCCKnEA

Atsigulkite ant nugaros, juosmeny,
nugarg ir pecius prispauskite prie
Zemes.

Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.

-




Kojas pakelkite ir laikykite prispaustas
prie sienos. Nugarg ir pecius
prispauskite prie Zemés.
Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.

2021-02-06

Parengiamoji dalis:
parengiamieji pratimai,
¢jimas, bégimas vietoje.

Pagrindiné¢ dalis:
Bendro fizinio
parengimo pratimai.

15 min.

Kartokite 7-10 karty.

Kartokite 3-5 kartus.

Kartokite tai 7-10
kartus.
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Ikvépimas ir iSkvépiant pakelkite
sulenkta deSing kojg ir ranky pagalba
stipriai prispauskite ja prie pilvo
(rankomis laikykite kojg uz blauzdos
vidurio).Teskite iSkvépimg ir kartu
pakelkite galva ir nosj priglauskite prie
kelio.
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Darykite jkvépima ir iSkvépiant leiskite
liemenj j priekj.Pilva paguldykite ant
Slauny.Galvg padékite ant Zemés pries
kelius.Rankas paguldykite ant Zemés
iStiesiant jas i priekj uz galvos arba
iSilgai kojy. Atsipalaiduokite ir savo
démesj sukoncentruokite j stuburo
iStempima.

ISkvépimas ir iSkvépiant prieS save (]
priekj) desinés kojos kelj pritraukite
prie krutinés (Slaunis turi prisispausti
pric pilvo). Judesio metu péda
nelieskite grindy.Jkveépiant grizkite i
prading padétj.Pakartokite ta patj judesj
ir kaire koja. Po to iSkvépiant pradékite
kelti deSing koja j desinj Song (stenkités
keliu paliesti petj).Judesio metu kelj
laikykite kiek jmanoma pakeltg |
virSy.Jkvépiant  grizkite | prading
padétj.




Pratimai su kamuoliu

Kartokite tai 7-10
kartus.

20 min.
Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

20 min.

Pratimai nugarai
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Istieskite rankas uz nugaros delnais |
iSore ir létai kelkite jas j virSy, j deSing
ir | kairg.

Pratimai nugarai pasilenkus:

Atsistokite tiesiai, pasilenkite j prieki,
iSlaikydami nugarg tiesig ir Siek tiek
sulenkdami kojas. Paimkite j rankas
svarmenis ir kelkite taip, kaip parodyta.

Pasilenkite, kelkite iStiestas rankas su
svarmenimis  atgal,  stengdamiesi
prispausti jas prie liemens ir sujungti
mentes. Pabtkite tokioje padétyje 1-2
sekundes, neatpalaiduodami nugaros
raumeny. Grijzkite i prading padeétj.

https://m.youtube.com/watch?v=C2 U
kCCKnEA




Baigiamojo dalis

JOGA — jogos pozos ir judesiai,
pagrindiniai atsipalaidavimo budai,
kvépavimo pratimai ir galimybé per
kiing prisiliesti prie dvasios.

2021-02-08

Parengiamoji dalis:

Rytinés mankstos
kompleksas

Pagrindiné dalis: ,,Katé
ir kupranugaris®

15 min.

40 min.
Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

https://www.youtube.com/watch?v=
NXC _K6VCKA0&t=53s

Vienag kojg pastatykite ant neaukstos
taburetés (galite naudoti bet kokig
pakyla, ne aukstesne nei 15 cm):

jsiremkite kulnu,

pirSty galai — Siek tiek j save,

létai pradékite lenktis link tiesios kojos
tol, kol pajusite jtampa galinéje
Slaunies dalyje,

iSlaikykite tokig padétj 15 — 30 sek. ir
keiciam kojas.

Besilenkdami turite stebéti, kad:

koja, link kurios Jiis linkstate, butinai
biity tiesi,neblituméte susilenkes ties
juosmeniu,kad Jisy peciai bty tiesiis
(nesiktprinkite). Pratima galite stebéti
ia:
https://www.youtube.com/watch?v=Eg
6M42FgDF4

Atsistokite keturpéscias (paprastai
kalbant ,,Suniuku).

turite atsiklaupti ir jsiremti j grindis
iStiestomis rankomis,delnai turi
atsidurti ties peciais,visiskai
atpalaiduokite nugarg ir pilva — tegul
jis netgi Siek tiek iSlinksta,

bikite tokioje pozicijoje 5 sekundes,
po to isrieskite nugarg i virSy ir vel
sustinkite 5 sek.




Pratimai su kamuoliu.

Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimo
pratimai

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

atsistokite keturpéscias,

jsiremkite, rankos tiesios,

delnai ties peciais,nugaros ir pilvo
raumenys jtempti,istieskite j priekj
kairig rankg ir tuo pac¢iu metu pakelkite
desing koja; ranka ir koja turi baiti tame
paciame lygyje,biikite tokioje
pozicijoje 5 sekundes ir po to létai
nuleiskite rankg ir koja,pakartokite
veiksmag su kita ranka ir koja.

https://m.youtube.com/watch?v=C2 U
kCCKnEA

Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.




2021-02-09

Parengiamoji dalis:
Pagerink savo Suoliukg
ir sustiprink kojas.

Pagrindiné dalis:
Atsispaudimai (Krutinei
ir rankoms)

Baigiamojo dalis:

15 min

40 min.
Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
10 karty.

Rekomenduojame daryti sporto
aikstyne
https://www.youtube.com/watch?v=N
XC K6VCKAQ&t=53s
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Atsipalaidavimas. 20 min
Tempimo pratimai.
2021-02-10 | Parengiamoji dalis: 15 min Paruosti kiing tolimesnei veiklai.

apSilimas: parengiamieji
pratimai, ¢jimas,
bégimas vietoje.
Pagrindiné¢ dalis:
Pratimai kojy darbui

40 min. pratimg atlikti 2
serijos 15 karty.

Atsigulkite ant nugaros, sulenkite
kelius, pédos — ant grindy.




Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Sédmeny raumeny tempimas

Nugaros tempimas

. 5 30 min. Pasirinkti norimas varzybas ir stebéti ir
Krepsinio varzyby analizuoti savo pozicijos Zaidéjo
steb¢jimas ir Zaidima.
analizavimas.

. . . 40 min. Rekomenduojama miske.
Baigiamojo dalis:
dozuotas vaiks$ciojimas
lauke.
2021-02-11 | Parengiamoji dalis: 15 min. https://www.youtube.com/watch?v=p-
rytinés mankstos vaizdo 7TSi_GIMY
medziaga. Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
namuose.
Pagrindiné dalis: 40 min.

Pratimai stiprinantys
kojy ir ranky raumenis

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Kojos — peciy plotyje, rankas laikykite
horizontaliai. Prie$ pradédami pratima
giliai jkvépkite ir iSkvépkite. Sukités
ratu aplink savo a§j pagal laikrodzio
rodykle.

: ,.




Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimui.
giluminius raumenis.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

20 min.

Atsigulkite ant nugaros, rankos
iStiestos palei Sonus. Giliai jkvépkite ir
pirma pradékite kelti pecius ir galva, o
po to kelkite (tai tas pats gilus
ikvépimas) tiesias kojas statmenai
grindims. UZzfiksuokite $ig padétj
keletui sekundziy ir iSkvépdami
neskubant grjzkite | prading padétj.

%,
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Atsiklaupkite ant keliy, rankomis tarsi
palaikykite sédmenis. Smakru lieskite
kriiting. ISkvépdami lenkités atgal,
remdamasi rankomis j sédmenis.
Uzfiksuokite $ig padétj keletui
sekundziy ir jkvépdami 1étai grizkite |
prading padét;.

Atsiséskite ant grindy, kojos istiestos,
delnais remkités j grindis, galva
palenkta i priekj. Ikvépdami
maksimaliai atloskite galva atgal ir su
tuo paciu jkvépimu kelkite kiing
klubais j virSy, delnais ir pédomis
remdamiesi j grindis, kojas laikydami
sulenktas per kelius sta¢iu kampu. Sia
padéti keletui sekundziy uzfiksuokite ir
su iSkvépimu létai grizkite j prading
padét;.
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Pirmuosius pratimy rezultatus pajausite
labai greitai: sustiprés raumenys,
tapsite lankstesni ir judresni.




2021-02-12

Parengiamoji dalis:
rytinés mankstos vaizdo
medziaga.

Pagrindiné dalis:
Pratimai stiprinantys
nugara su guma

15 min.

40 min.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
namuose.
https://www.youtube.com/watch?v=Hj

S5ChZTenjw

Pratimas liemeniui, klubams ir
sédmenims

A

Atsigulkite ant Sono, viena koja uzdéta
ant kitos, liemeniu i$ 1éto pasilenkite |
priekj ir atsiremkite ranka. VirSuting
koja létai kelkite kaip galite auks¢iau ir
i$ 1éto nuleiskite.

Deaes

Atsigulkite ant pilvo, rankos atremtos
alkfinémis ir dilbiais j grindis, galva
pakelta. Kelkite paeiliui po vieng
sulenktg kojg aukstyn.

Atsigulkite ant Sono, atsiremkite
alkiine j grindis. VirSuting koja
sulenkite ir perkelkite j priekj per
iStiestg apating ir atremkite j grindis.
Istiestg apating koja kelkite
spyruokliuodama kiek galite aukStyn ir
zemyn. Stebekite, kad visu kiinu
nesilenktuméte atgal.

Pratimai s€édmenims




Atsistokite tiesiai, rankos ant liemens.
Tiesig kojg kelkite auksStyn atgal, kiek
galédama auksciau, nesulenkiant kelio.
Sis pratimas, be to, gerina ir

koordinacijg.

Baigiamojo dalis: 20 min.

atsipalaidavimui. . ! ) N
e o,
Pagrindiniai atsipalaidavimo budai,
kvépavimo pratimai ir galimybé per
kiing prisiliesti prie dvasios.

2021-02-13 | Parengiamoji dalis: 15 min. https://www.youtube.com/watch?v=

parengiamieji pratimai, NXC _K6VCKAO&t=53s

¢jimas, bégimas vietoje.

Pagrindiné¢ dalis: 40 min.

pratimai stiprinantys
raumenis.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Atlikdami pratimus kiekvieng ryta.
Paruosite raumenis. Prie§ pradédami
atlikinéti pratimus, atsiséskite taip, kad
nugara niekur nesiremty. Kluby ir keliy
sgnarius pakreipkite 90 laipsniy
kampu, o smakrg Siek tiek pritraukite.




Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Py Y.

20 min. https://m.youtube.com/watch?v=C2_U
kCCKnEA
Pratimai su kamuoliu. 30 min.
Siaurietiskas ¢jimas su lazdomis migke,
Baigiamojo dalis: padeda pagerinti fizine formg ir
atsipalaidavimui. savijauta.
2021-02-15 | Parengiamoji dalis: 15 min. Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
rytinés mankstos vaizdo namuose.
medziaga. https://www.youtube.com/watch?v=Hj
5ChZTenjw
Pagrindiné¢ dalis: 40 min. Koyt kelmas,
pratimai stiprinantys Pratimg atlikti 2
presa. serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.




Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Susirietimas su posakiais.

“Plank’ - kelj sulenkiant 90 laipsniy
kampu pakaitomis.

20 min.

Pratimai su kamuoliu

Baigiamojo dalis:

Atsipalaidavimui. https://m.youtube.com/watch?v=C2_U
kCCKnEA
Siaurietiskas ¢jimas su lazdomis miske,
padeda pagerinti fizing forma ir
savijauta.

2021-02-17 | Parengiamoji dalis: 15 min. Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
rytinés mankstos vaizdo namuose.
medziaga. 20 min. https://www.youtube.com/watch?v=

Pagrindin¢ dalis
Pratimai lavinantys jéga

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

NXC_K6VCKAO0&t=53s

Atsiklaupkite ant Zemés, sulenkite abu
kelius. DeSing kojg sulenkite 90
laipsniy kampu priesais save. Abi
rankas uzdékite ant desinio kelio ir
pastumkite klubus j priekj, taciau
nesulenkite virSutinés kiino dalies.
Apkeiskite kojas ir kartokite.




Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Atsigulkite ant zemés, kelius sulenkite
90 laipsniy kampu, pédas padékite ant
zemeés, rankas iStieskite Salia kiino ant
zemés. IStieskite vieng kojg priesais ir
létai kelkite apating kiino dalj aukstyn,
kol susidarys tiesi linija nuo kelio iki
peties. Apkeiskite kojas ir kartokite.

@:I
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Atsisékite ant Zemés, nugarg istieskite,
kojos iStiestos priesais. Pasukite
virSutine kiino dalj i deSing taip, kad
nosis ir kriitinkaulis buty vienoje
linijoje. Grjzkite j prading pozicijg ir
sukités j kitg puse

Atsistokite, kojos peciy plotyje, keliai
truputj sulenkti. ISkvépdami lenkités
zemyn, ta¢iau nejtempkite kaklo ir
peciy. Rankomis apsikabinkite kelius.

Atsistokite, iStieskite nugarg, pédos
peciy plotyje. Iskelkite rankas, desing
sulenkite uz galvos, delnu prilieskite
virSuting nugaros dalj. Kaire ranka

suimkite kiek Zemiau deSinés alkiinés
ir Svelniai patraukite atgal.

2




Pratimai su kamuoliu

Baigiamojo dalis:
atsipalaidavimo pratimai

20 min.

15 min.

Atsistokite, suglauskite pédas, rankos
priglaustos prie Sony. Desinj kulng
pritraukite prie sédmeny, deSine ranka
suimkite péda. Siekiant iSlaikyti
balansg iskelkite kaire rankg ar
uzdekite prieSais ant kedé

https://m.youtube.com/watch?v=C2 U
kCCKnEA

Atsigulkite ant nugaros, juosmeni,
nugarg ir pecius prispauskite prie
zemes.

Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.

i

Kojas pakelkite ir laikykite prispaustas
prie sienos. Nugarg ir pecius
prispauskite prie Zemés.
Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.

2021-02-18

Parengiamoji dalis:
rytinés mankstos vaizdo
medziaga.

Pagrindiné¢ dalis.
Pratimai stiprinantys
nugarg (su kéde).

Parengiamoji dalis:
rytinés mankstos vaizdo
medziaga.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
namuose.
https://www.youtube.com/watch?v=Hj

5ChZTenjw

Palankstykite galva j Sonus.

Uzsikelkite desing koja ant kairiosios
taip, kaip parodyta iliustracijoje.
Nejudindami dubens atsargiai lenkités i




Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimui.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

15-20 min.

priekj, rankomis siekite Zemés. Kaklas
turi biiti nejtemptas.

Pasilankstykite j Sonus

Desine ranka jsikibkite j kairjjj kédés
krasta, kairigja ranka pakelkite aukstyn.
Iskvépdami palenkite korpusa j desing,
tempkite iStiestg ranka |
Song.Pakartokite pratima kitai pusei.

Ithipstai remiantis j kéde

Patogiai atsiséd¢ ant kédés krasto
padarykite gily jtiipsta.

Ikvépdami atstatykite kratine  priekj,
iSrieskite nugara, atloskite galva ir
uzfiksuokite padétj kelioms
sekundéms.Iskvépdami sugrjzkite i
prading padétj, tempkite Song ir istiesta
rankg j virSy.Pakartokite pratima kitai
pusei.

Atpalaiduojanti vaiko poza ant kédes

2021-02-19

Parengiamoji dalis:
Rytinés mankstos

Parengiamoji dalis.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
namuose.
Spyriai atsistojus




Pagrindiné dalis.
Pratimai skirti kojoms ir
nugarai.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Sis apgilimo pratimas suteiks stipry,
dinamiskg mankstos startg. Spyriai
padés iSsijudinti, kraujas ims
cirkuliuoti sparciau.

Greiti pritiipimai

Prittpimai — geriausias pratimas
treniruoti sédmeny raumenis, Slaunis ir
kojas. O jei tipdamas kelsi rankas ]
vir§y — treniruosi peciy juosta, rankas ir
virSuting nugaros dalj.

Keliai aukstyn

Pradiné padétis — atsistojus, kojos
peciy plotyje, rankos — prie Sony. Kelk
desine koja ir lenk ja per kelj 90
laipsniy kampu. Pries save lenk ir kaire
rankg. Tada staiga perSok ant deSinés
kojos, sulenkdamas kaire kojg ir desing
ranka pries save. Taip kaitaliodamas
kelius ir rankas atlik pratimg 30
sekundziy.

Sédésena prie sienos




Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimui.

20 min.

Atsistok prie sienos tiesiai, jtrauk pilva.
Nugarg priglausk prie sienos ir,
slinkdamas siena Zemyn, mazuciais
zingsniukais eik j priekj, kol tavo
Slaunys taps statmenos tavo kiinui.
Pabiik tokioje padétyje 1 minute (arba
tiek ilgai, kiek iStveri). Visa nugara
pratimo metu turi likti ,,priklijuota“
prie sienos, neleisk kad susidaryty
tarpas tarp sienos ir tavo juosmens.

Ejimas rankomis

Pradiné padétis — kojos peciy plotyje,
rankos — prie Sony. Lenkis kol delnais
paliesi grindis (jei nepavyks iStiestomis
kojomis — sulenk jas Siek tiek per
kelius). Tvirtai padék delnus ant grindy
ir paéjek jais i priekj, kol kiinas sudarys
apverstg V raide (jogoje tai vadinama
Zemyn Zzidirincio Suns poza). Pabik taip
kelias sekundes, o tada paéjék dar Siek
tiek rankomis j priekj, leisk pilva prie
grindy ir pakelk virSuting kiino dalj (tai
auksStyn zilirin€io Suns poza). Pabuk
keletg sekundziy ir grjzk j apverstos V
raidés poza. Sias pozas kaitaliok
tarpusavyje 1 minutg.

2021-02-20

Parengiamoji dalis:
parengiamieji pratimai,
¢jimas, bégimas vietoje.

Pagrindiné dalis: bendro
fizinio parengimo
pratimai

10 - 15 min.

Kartokite 7 - 10 karty.

Atlikdami pratimus kiekvieng ryta.
Paruosite raumenis. Prie§ pradédami
atlikinéti pratimus, atsiséskite taip, kad
nugara niekur nesiremty. Kluby ir keliy
sanarius pakreipkite 90 laipsniy
kampu, o smakra Siek tiek pritraukite.
Taisyklinga biisena, pradedant
pratimus

g ]

Klubai ir keliai pakreipti 90 laipsniy
kampu, o smakras Siek tiek pritrauktas.
Pratimai peciams:




Kartokite 3 - 5 kartus.

Kartokite tai 7-10 karty.

Kartokite tai 7-10 karty.

Kartokite tai 7-10 karty.

Kartokite tai 7-10 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos

20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos

a) atsipalaiduokite, pakelkite ir
nuleiskite atpalaiduotus pecius.

b) i§ pradziy sukite pecius | priekj, tada
atpalaiduokite ir sukite atgal.

Pratimai rankoms:

a) alkiines laikykite delnais ir kelkite
jas 1 virSy, tada nuleiskite Zzemyn.
Laikydami alkiines sukite jas pagal
laikrodzio rodykle, o paskui atgal.
Pratimai nugarai:

i

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

Pratimai kaklui:

¥

a) laikykite galva pakeltg tiesiai;

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

¢) palenkite galva | priekj;

d) pasukite galva 45 laipsniy kampu ir
prispauskite smakrg prie kriitinés 1gstos
vienoje pus¢je, o paskui kitoje. Jeigu
atlikdami pratimus pajusite skausma,
nedelsiant juos nutraukite.

Nugaros raumeny tempimo ir
stiprinimo pratimai:

Atsigulkite ant grindy, pakelkite ir
padékite kojas 90° kampu:




Pratimai su kamuoliu.

Baigiamojo dalis:

20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

20min.

30 min

a) jkvépkite per nosj (pilvas iSsipucia);
b) iskvépkite (pilvas suplokstéja);
c) teskite gily kvépavima.

- I

Gulékite ant nugaros, istieses kojas ir
rankas, juosmenj prispauskite prie
zemés. Tempkités!

A'
Gulédamas ant nugaros, rankomis
pritraukite i§ pradziy vieng kelj po to

kita prie pilvo. Kol vienas Kkelis
pritrauktas, kita koja turi biiti iStiesta.

i ~=

Padétis keturiomis, pakelkite desing
ranka ir kaire koja..

https://m.youtube.com/watch?v=C2 U
kCCKnEA

Vaziavimas dviraciu miske.
Vaziavimas dvira¢iu padeda pagerinti
fizing forma ir savijauta.

2021-02-22

Parengiamoji dalis:
rytinés mankstos
kompleksas

Pagrindiné¢ dalis: kojas
stiprinantys pratimai.

15 min.
20 min.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos

15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

https://www.youtube.com/watch?v=p-
7TSi_GIMY

Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
namuose.

-
Atsigulkite ant nugaros. Giliai
ikvépkite ir iSkvépkite.

ﬁ ‘
Atsigulkite ant nugaros, kojas sulenkite
per kelius.

Pakelkite dubenj nuo zemés ir

jtempkite sédmenis. Sugrjzkite j
prading pozicijg.

Atsigulkite ant nugaros, kojas sulenkite




Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

per kelius.

Létai iSkvépkite ir kelkite virSuting
kiino dalj nuo pagrindo (juosmuo licka
prie pagrindo, rankas sunerkite uz
galvos, galvg laikykite tiesiai).

%

Atsigulkite ant nugaros, juosmenj
laikykite prispaustg prie pagrindo.
Pakelkite ir iStieskite koja,
sukamaisiais judesiais sukite péda per
¢iurnos sgnarj. Tq patj pratimg
pakartokite kita koja.

Baigiamojo dalis: 20 min.

Atsipalaidavimo

pratimai
Atsigulkite ant nugaros, juosmenj,
nugarg ir pecius prispauskite prie
Zemes.
Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.

2021-02-23 | Parengiamoji dalis: 15 min. https://www.youtube.com/watch?v=p-

rytinés mankstos vaizdo 7TSi_GIMY

medziaga. Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
namuose.

Pagrindiné¢ dalis: 40 min.

Pratimai stiprinantys
kojy ir ranky raumenis

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.
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Kojos — pec€iy plotyje, rankas laikykite
horizontaliai. Prie§ pradédami pratima
giliai jkvépkite ir iSkvépkite. Sukités
ratu aplink savo a$] pagal laikrodzio
rodykle.

WS
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Atsigulkite ant nugaros, rankos
iStiestos palei Sonus. Giliai jkvépkite ir
pirma pradékite kelti pecius ir galva, o
po to kelkite (tai tas pats gilus




Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

ikvépimas) tiesias kojas statmenai
grindims. UZfiksuokite $ig padét]
keletui sekundziy ir iSkvépdami
neskubant grizkite i prading padétj.

Atsiklaupkite ant keliy, rankomis tarsi
palaikykite sédmenis. Smakru lieskite
krating. ISkvépdami lenkités atgal,
remdamasi rankomis j sédmenis.
Uzfiksuokite $ig padétj keletui
sekundziy ir jkvépdami 1étai grizkite |
pradine padét;.

=
el T

Atsiséskite ant grindy, kojos istiestos,
delnais remkités j grindis, galva
palenkta j priekj. [kvépdami
maksimaliai atloskite galva atgal ir su
tuo paciu jkvépimu kelkite kiing
klubais j virSy, delnais ir pédomis
remdamiesi j grindis, kojas laikydami
sulenktas per kelius stadiu kampu. Sig
padéti keletui sekundziy uzfiksuokite ir
su iskvépimu létai grizkite j prading
padétj.

Baigiamojo dalis: 20 min.
Atsipalaidavimui.
giluminius raumenis. a
Pirmuosius pratimy rezultatus pajausite
labai greitai: sustiprés raumenys,
tapsite lankstesni ir judresni.
2021-02-24 | Parengiamoji dalis: 15 min. Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
rytinés mankstos vaizdo namuose.
medziaga. https://www.youtube.com/watch?v=Hj
5ChZTenjw
Pratimas liemeniui, klubams ir
Pagrindiné¢ dalis: 40 min. sédmenims

Pratimai stiprinantys
nugara su guma

Pratimg atlikti 2 serijos




Baigiamojo dalis:
atsipalaidavimui.

20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

20 min.

A

Atsigulkite ant Sono, viena koja uzdéta
ant kitos, liemeniu i$ 1éto pasilenkite |
priekj ir atsiremkite ranka. VirSuting
koja létai kelkite kaip galite auks¢iau ir
i$ 1éto nuleiskite.

Teaes

Atsigulkite ant pilvo, rankos atremtos
alk@inémis ir dilbiais j grindis, galva
pakelta. Kelkite paeiliui po vieng
sulenktg kojg aukstyn.

Atsigulkite ant Sono, atsiremkite
alkiine j grindis. VirSuting koja
sulenkite ir perkelkite j priekj per
iStiestg apating ir atremkite j grindis.
Istiestg apating koja kelkite
spyruokliuodama kiek galite aukstyn ir
zemyn. Stebékite, kad visu kiinu
nesilenktuméte atgal.

Pratimai sédmenims

Atsistokite tiesiai, rankos ant liemens.
Tiesig kojg kelkite aukstyn atgal, kiek
galédama auksciau, nesulenkiant kelio.
Sis pratimas, be to, gerina ir
koordinacijg.
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Pagrindiniai atsipalaidavimo biidai,
kvépavimo pratimai ir galimybé per
kiing prisiliesti prie dvasios.

2021-02-25

Parengiamoji dalis:
rytinés mankstos
kompleksas

Pagrindiné dalis: kojas
stiprinantys pratimai.

Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimo
pratimai

15 min.
20 min.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

20 min.

https://www.youtube.com/watch?v=p-
7TSi_GIMY

Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
namuose.

Atsigulkite ant nugaros. Giliai
ikvépkite ir iSkvépkite.

Atsigulkite ant nugaros, kojas sulenkite
per kelius.

-

Pakelkite dubenj nuo zemés ir
itempkite sédmenis. Sugrizkite j
prading pozicija.

Atsigulkite ant nugaros, kojas sulenkite
per kelius.

Leétai iSkveépkite ir kelkite virSutine
kiino dalj nuo pagrindo (juosmuo licka
prie pagrindo, rankas sunerkite uz
galvos, galva laikykite tiesiai).

Atsigulkite ant nugaros, juosmenj
laikykite prispaustg prie pagrindo.
Pakelkite ir istieskite koja,
sukamaisiais judesiais sukite péda per
¢iurnos sanarj. Tq patj pratimg
pakartokite kita koja.




Atsigulkite ant nugaros, juosmeny,
nugarg ir pecius prispauskite prie
Zemes.

Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.

2021-02-26

Parengiamoji dalis:

Rytinés mankstos
kompleksas

Pagrindin¢ dalis: Kojas
stiprinantys pratimai

Pratimai su kamuoliu.

15 min.

40 min.

Pratimg atlikti 2 serijos

20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos

20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos

20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos

20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos

20 karty.

20 min.

https://www.youtube.com/watch?v=y
Tlglev-450

Rekomenduoju daryti kiekvieng ryta
namuose.
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Kaklo pakreipimas  Kaklo sukimas
1 kairi/ desini sonus
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Kritinés raumeny Ranky kelimas
iStempimas aukstyn/Zemyn
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Kluml;o sukimas

e

Sokinéjimas
ant vienos kojos

Sokingjimas
kei¢iant kojas




Baigiamojo dalis: '
Atsipalaidavimo pratimai | 20 min.

https://m.youtube.com/watch?v=C2
UkCCKnEA

i

Atsigulkite ant nugaros, juosmeny,
nugarg ir pecius prispauskite prie
zZemes.

Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.

L
Kojas pakelkite ir laikykite
prispaustas prie sienos. Nugarg ir
pecius prispauskite prie Zemés.
Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma

2021-02-27 | Parengiamoji dalis: 15 min Paruosti kiing tolimesnei veiklai.
Apsilimas: Parengiamieji
pratimai, ¢jimas, bégimas
vietoje.

Pagrindiné dalis: 40 min.

Pratimai kojy darbui Pratimg atlikti 2 serijos (é & &4 A

15 karty.




Krepsinio varzyby
stebéjimas ir
analizavimas.

Baigiamojo dalis:

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.
PritGipimai

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

40 min.
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Pasirinkti norimas varzybas ir stebéti
ir analizuoti savo pozicijos Zaidéjo
zaidima.

https://www.facebook.com/km.zal
giris/videos/238822340632627/

Treneris

Algimantas Baranauskas




