TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siksnys

DRUSKININKU SPORTO CENTRO LENGVOSIOS ATLETIKOS (GIM. 2003-2005 M.)
ANTRU METU MEISTRISKUMO TOBULINIMO UGDYMO GRUPES
INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Kriivio N . .
. A . . Organizaciniai metodiniai nurodymai,
Data Treniruotés turinys apimtis ir . . .
. judesio vaizdinys
Intensyvumas
02-01 | Apsilimas 4-6km
Spec. Ejimo pratimai j 15karty
kalniuka
Atsipalaidavimas 3km 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
BFP 25min Kiekvieng pratimg atlikti du kartus po
Lankstumo ir tempimo 15min 15-20s.
pratimai
02-02 | Krosas 5-10km Vidutinis 1km jveikimo tempas pagal
BFP 40min sportinj meistriSkuma
Statiniai pratimai: liemeniui, nugarai,
Ittpstai  kalniukg 4x15m presui, peciy juostai 3x 30sek.
Daugiasuoliai i kalniuka 8kartai Kaire ir deSing po 2kartus, dviem
kojom 4 kartai
02-03 | Apsilimas 2km
Spec. Ejimo pratimai Vidutinis 500m jveikimo tempas
Atkarpos 4-6x 500m pagal sportinj meistriSkuma
Atsipalaidavimas 2km
lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratimg atlikti 2kartus po
15-20sek.
02-04 | Sp. Ejimas arba bégimas 4-10km 5.30- | Vidutinis 1km jveikimo tempas pagal
6.40min sportinj meistriSkuma
Spec. Ejimo pratimai j 10karty
kalniuka
lankstumo ir tempimo 30min Kiekvieng pratimg atlikti 3kartus po
pratimai 25-30sek.
02-05 | Krosas 4-10km.
BFP 40min. statiniai pratimai : liemeniui, nugarai,
presui ir peciy juostai.
DaugiaSuoliai j kalniukg 8 kartai Kaire ir deSine po 2kartus, dviem
kojom 4 kartai
02-06 | Sp. Ejimas 6-15km
BFP 40min : 40min 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratimg atlikti du kartus po
15-20s.
02-08 | Krosas 5-10km Vidutinis 1km jveikimo tempas pagal
BFP 40min sportinj meistriSkuma




Ittipstai | kalniuka 4x15m Statiniai pratimai: liemeniui, nugarai,
DaugiaSuoliai j kalniukg 8kartai presui, peciy juostai 3x 30sek.
Kaire ir deSing po 2kartus, dviem
kojom 4 kartai
02-09 | Apsilimas 2km
Spec. Ejimo pratimai Vidutinis 500m jveikimo tempas
Atkarpos 4-6x 500m pagal sportinj meistriSkuma
Atsipalaidavimas 2km
lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratimg atlikti 2kartus po
15-20sek.
02-10 | Sp. Ejimas arba bégimas 4-10km 5.30- | Vidutinis 1km jveikimo tempas pagal
6.40min sportinj meistriSkuma
Spec. Ejimo pratimai j 10karty
kalniuka
lankstumo ir tempimo 30min Kiekvieng pratimg atlikti 3kartus po
pratimai 25-30sek.
02-11 | Krosas 4-10km.
BFP 40min. statiniai pratimai : liemeniui, nugarai,
presui ir peiy juostai.
Daugiasuoliai i kalniuka 8 kartai Kaire ir deSine po 2kartus, dviem
kojom 4 kartai
02-12 | Sp. Ejimas 6-15km
BFP 40min : 40min 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratimg atlikti du kartus po
15-20s.
02-13 | Krosas 5-10km Vidutinis 1km jveikimo tempas pagal
BFP 40min sportinj meistriSkuma
Statiniai pratimai: liemeniui, nugarai,
Ittpstai  kalniukg 4x15m presui, peciy juostai 3x 30sek.
Daugiasuoliai i kalniuka 8kartai Kaire ir deSing po 2kartus, dviem
kojom 4 kartai
02-15 | Apsilimas 2km
Spec. Ejimo pratimai Vidutinis 500m jveikimo tempas
Atkarpos 4-6x 500m pagal sportinj meistriSkuma
Atsipalaidavimas 2km
lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratimg atlikti 2kartus po
15-20sek.
02-17 | Krosas 5-10km Vidutinis 1km jveikimo tempas pagal
BFP 40min sportinj meistriSkuma
Statiniai pratimai: liemeniui, nugarai,
Ittpstai  kalniukg 4x15m presui, peciy juostai 3x 30sek.
Daugiasuoliai i kalniuka 8kartai Kaire ir desSing po 2kartus, dviem
kojom 4 kartai
02-18 | Krosas 4-10km.
BFP 40min. statiniai pratimai : liemeniui, nugarai,
presui ir peiy juostai.
Daugiasuoliai i kalniuka 8 kartai Kaire ir deSine po 2kartus, dviem

kojom 4 kartai




02-19 | Sp. Ejimas 6-15km
BFP 40min : 40min 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratimg atlikti du kartus po
15-20s.
02-20 | Krosas 5-10km Vidutinis 1km jveikimo tempas pagal
BFP 40min sportinj meistriSkuma
Statiniai pratimai: liemeniui, nugarai,
Ittpstai  kalniukg 4x15m presui, peciy juostai 3x 30sek.
Daugiasuoliai i kalniuka 8kartai Kaire ir deSing po 2kartus, dviem
kojom 4 kartai
02-22 | Apsilimas 2km
Spec. Ejimo pratimai Vidutinis 500m jveikimo tempas
Atkarpos 4-6x 500m pagal sportinj meistriSkuma
Atsipalaidavimas 2km
lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratimg atlikti 2kartus po
15-20sek.
02-23 | Sp. Ejimas 6-15km
BFP 40min : 40min 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratimg atlikti du kartus po
15-20s.
02-24 | Krosas 4-10km.
BFP 40min. statiniai pratimai : liemeniui, nugarai,
presui ir peciy juostai.
DaugiaSuoliai j kalniukg 8 kartai Kaire ir deSine po 2kartus, dviem
kojom 4 kartai
02-25 | Apsilimas 2km
Spec. Ejimo pratimai Vidutinis 1000m jveikimo tempas
Atkarpos 3-5x 1000m | pagal sportinj meistriSkumag
Atsipalaidavimas 2km
lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratimg atlikti 2kartus po
15-20sek.
02-26 | Sp. Ejimas 6-15km
BFP 40min : 40min 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratimg atlikti du kartus po
15-20s.
02-27 | Krosas 5-10km Vidutinis 1km jveikimo tempas pagal
BFP 40min sportinj meistriSkumag
Statiniai pratimai: liemeniui, nugarai,
Ittipstai | kalniuka 4x15m presui, peciy juostai 3x 30sek.
DaugiaSuoliai j kalniukg 8kartai Kaire ir deSine po 2kartus, dviem
kojom 4 kartai
Treneris Kestutis Jezepcikas




