TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siksnys

DRUSKININKU SPORTO CENTRO TINKLINIO BERNIUKU (GIM. 2009 - 2011 M.)

ANTRU METU PRADINIO RENGIMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS
(2021 — 02 - 01 1k1 2021 — 02 — 28)

Data

Treniruotés
turinys

Kravio
apimtis ir
intensyvuma
s

Organizaciniai metodiniai nurodymai, judesio
vaizdinys

2021
—02-
01

Kartojimas
Teorija:
Individuali
kamuolio
priémimo
technika
judesiy
dinamika
gynyboje ir
uztvaros
apsaugoje.
Supazindinimas
su sudétingais
judesiy
technikos
elementais,
identifikuoti
savo daromas
klaidas.

bei

Praktika:
Pratimai
nugarai stiprinti
ir tempimo
pratimai.
Pratimai su
jrankiais.

Mazo
intensyvumo
zona  50-60
proc. nuo
maksimalaus
pulso

T. Perzitiréti vaizdo jrasa, esant] adresu:
https://www.youtube.com/watch?v=kZ3V1vXTd3c

P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus pratimus ir
nurodytg kriivi

2021
—02-
02

Kartojimas.
Teorija:
Specialusis
tinklinio fizinis
parengimas.
Pratimy
apzvalga.

Praktika:
Pratimai
nugarai stiprinti

Mazo
intensyvumo
zona  50-60
proc. nuo
maksimalaus
pulso

T. Perziuréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
https://www.youtube.com/watch?v=KrJdrDCrPn0&t=569
S

P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus pratimus ir
nurodytg kriivj




ir tempimo
pratimai.
Pratimai su
svarmenimis.

2021
—02-
04

Zoom
uzsiémimas.
Stebéty
tinklinio
rungtyniy
aptarimas,  jy
analize ir
iSvados.
Savaites
uzsiémimy
aptarimas ir
rezultaty
apibendrinimas

ISvady
apzvalga ir
pasitlymai
sekanc¢iam
uzsiémimy
ciklui.  Ciklo
trukmé 1
savaité.

Uzsiémimas organizuojamas ZOOM informacinés
platformos pagalba.

2021
—02-
06

Lietuvos
tinklinio
federacijos ir/ar
Baltijos
tinklinio lygos
vyry ar motery
tiesioginiy
tinklinio
rungtyniy
stebéjimas.
Rungtyniy
analiz¢  pagal
uzduotis.

Tiesiogiai Socialinio tinklo Facebook ar Youtube kanalais
transliuojamos rungtynés. Stebimos rungtynés parenkamos
pagal jy transliacijy paskelbima.

2021
—02-
08

SavarankiSkas
individualaus
fizinio
parengimo
komplekso
sudarymas
pagal visa
pateikta fizinio
parengimo
medziaga, kuri
buvo pateikta
karantino metu.

Mazo
intensyvumo
zona  50-60
proc. nuo
maksimalaus
pulso

Sudaryto individualaus fizinio parengimo komplekso
pateikimas vertinimui. Individualios konsultacijos.
Sudaryto komplekso pratimy atlikimas.

2021
—02-

Kartojimas.
Specialusis

Mazo
intensyvumo

T. Perzitréti vaizdo jrasa, esant] adresu:
https://www.youtube.com/watch?v=KrJdrDCrPn0&t=569




09

tinklinio fizinis
parengimas.
Pratimy
apzvalga,
priemoniy
panaudojimas.

Praktika:
Pratimai
nugarai stiprinti
ir tempimo
pratimai.
Pratimai su
svarmenimis.

zona  50-60
proc. nuo
maksimalaus
pulso

N

P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus pratimus ir
nurodytg kriivi

2021
—02-
11

Zoom
uzsiémimas.
Stebéty
tinklinio
rungtyniy
aptarimas,  jy
analize ir
iSvados.
Savaites
uzsiémimy
aptarimas ir
rezultaty
apibendrinimas

ISvady
apzvalga ir
pasitlymai
sekanc¢iam
uzsiémimy
ciklui.  Ciklo
trukmé 1
savaité.

Uzsiémimas organizuojamas ZOOM informacinés
platformos pagalba.

2021
—02-
13

Lietuvos
tinklinio
federacijos ir/ar
Baltijos
tinklinio lygos
vyry ar motery
tiesioginiy
tinklinio
rungtyniy
stebéjimas.
Rungtyniy
analiz¢  pagal
uzduotis.

Tiesiogiai Socialinio tinklo Facebook ar Youtube kanalais
transliuojamos rungtynés. Stebimos rungtynés parenkamos
pagal jy transliacijy paskelbima.

2021
—02-
15

Teorija:
puolamasis
smugis.
Supazindinimas

Mazo
intensyvumo
zona  50-60
proc. nuo

T. Perziuréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
https://www.youtube.com/watch?v=_EXwruyl HIs

Idividualus klaidy nustatymas, jy aptarimas. Sitlyti tobulinti §j
technikos elementg, esant tam salygoms ir nepazeidziant karantino
tvarkos. (individualiame kieme ar kitoje atviroje erdvéje)




su technikos
elementu.

Praktika:
Pratimai su
svarmenimis
virSutinés kuino
dalies
raumenims
stiprinti

maksimalaus
pulso

P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus pratimus ir nurodyta
kriivi

2021
—02-
18

Zoom
uzsiémimas.
Stebéty
tinklinio
rungtyniy
aptarimas,  jy
analize ir
iSvados.
Savaites
uzsiémimy
aptarimas ir
rezultaty
apibendrinimas

ISvady
apzvalga ir
pasitlymai
sekanc¢iam
uzsiémimy
ciklui.  Ciklo
trukmé 1
savaite.

Uzsiémimas organizuojamas ZOOM informacinés
platformos pagalba.

2021
—02-
20

Lietuvos
tinklinio
federacijos ir/ar
Baltijos
tinklinio lygos
vyry ar motery
tiesioginiy
tinklinio
rungtyniy
stebéjimas.
Rungtyniy
analiz¢  pagal
uzduotis.

Tiesiogiai Socialinio tinklo Facebook ar Youtube kanalais
transliuojamos rungtynés. Stebimos rungtynés parenkamos
pagal jy transliacijy paskelbima.

2021
—02-
22

Teorija:
kamuolio
priémimo
technika.
Technikos
elemento

Mazo
intensyvumo
zona  50-60
proc. nuo
maksimalaus
pulso

T. Perzitréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
https://www.youtube.com/watch?v=vFCYIpFjLUc

Sitilyti tobulinti §j technikos elementa, esant tam salygoms ir
nepazeidziant karantino tvarkos. (individualiame kieme ar kitoje
atviroje erdvéje)

P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus pratimus ir nurodyta
kriivi




uztvirtinimas.

Praktika:
Pratimai ranky,
peciy lanko,
kriitinés
raumenims
stiprinti.

2021
—02-
23

Teorija:
puolamasis
smugis.
Technikos
elemento
uztvirtinimas.

Praktika:
Pratimai su
svarmenimis
virSutinés kuino
dalies
raumenims
stiprinti

Mazo
intensyvumo
zona  50-60
proc. nuo
maksimalaus
pulso

T. Perzitréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
https://www.youtube.com/watch?v=sSE6m0_0alE

Sidlyti tobulinti §j technikos elements, esant tam salygoms ir
nepazeidziant karantino tvarkos. (individualiame kieme ar kitoje
atviroje erdvéje)

P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus pratimus ir nurodyta
kriivi

2021
—02-
25

Zoom
uzsiémimas.
Stebéty
tinklinio
rungtyniy
aptarimas,  jy
analize ir
iSvados.
Savaites
uzsiémimy
aptarimas ir
rezultaty
apibendrinimas

ISvady
apzvalga ir
pasitlymai
sekanc¢iam
uzsiémimy
ciklui.  Ciklo
trukmé 1
savaite.

Uzsiémimas organizuojamas ZOOM informacinés
platformos pagalba.

2021
—02-
27

Lietuvos
tinklinio
federacijos ir/ar
Baltijos
tinklinio lygos
vyry ar motery
tiesioginiy

Tiesiogiai Socialinio tinklo Facebook ar Youtube kanalais
transliuojamos rungtynés. Stebimos rungtynés parenkamos
pagal jy transliacijy paskelbima.




tinklinio
rungtyniy
stebéjimas.
Rungtyniy
analiz¢  pagal
uzduotis.

Druskininky sporto centro tinklinio sporto Sakos, mergaiiy grupés mokymas bus vykdomas
nuotoliniu mokymo btudu. Mokymui bus naudojama: 1. techniné¢ jranga — turima asmeniné
techniné jranga - stacionarus kompiuteris ir telefonas; 2. programiné jranga - Messenger ar kita
laisvai platinama individualaus ar grupinio komunikavimo programiné jranga; 3. mokymy
medziaga - Lietuvos Respublikos Svietimo, mokslo ir sporto ministerijos, Lietuvos sporto
universiteto, VDU Svietimo akademijos, Lietuvos tinklinio federacijos, Tarptautinés tinklinio
federacijos (FIVB), Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro rekomenduojama mokomoji
medZziaga

Parengé:

Treneris Edgaras Suchanekas




