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Gintaras Siksnys

DRUSKININKU SPORTO CENTRO RANKINIO BERNIUKU-MERGAIéIU (GIM. 2010-
2012 M.) PIRMU METU PRADINIO RENGIMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS

UGDYMO PLANAS
Kravio o c ..
. . . PR Organizaciniai metodiniai
Data Treniruotés turinys apimtis ir . . . g
. nurodymai, judesio vaizdinys
intensyvumas
03.01 | L. Parengiamoji dalis. 10 min. Zitirime j ankstesnés treniruotés

ApSilimas. plana.

II. Pagrindiné dalis. 1. Pr. p. tupint, atsispirti dviem

1. Zuikio Suoliai pirmyn ir atgal. | 10 Suoliy kojomis ir Sokinéti pirmyn.

2. Ridenamas rastas. 8 k. 2. Pr. p. gulime, rankos tiesios pries$
save, kojos tiesios riedéti pirmyn ir
atgal. Gerai jtemti visg kiing.

3.Suoliukai: Po 10 Suoliy 3.Suoliukus atlickame per mineralinj

- dviem kojom Sonu; buteliuka.

- dviem kojom priekiu;

- viena koja Sonu;

- viena koja priekiu. 4 https://www.youtube.com/watch?v=

4. Pratimai visoms raumeny |20 min. T8jI4RnHH{0

grupéms. Perzitiréti video, po to pratimus
atliksime sinchroniniu (su komanda
per Zoom) ir asinchroniniu biidu
(savarankiskai).

Atsisédame po savim sukryziavus

I11. Baigiamoji dalis. 5 min. kojas, nugarg i§laikome tiesia.

03.03 | I. Parengiamoji dalis. Stebéti, kad vaikas nesikiiprinty.

1. Apsilimas. 10 min.

1.1 Ejimas:

- paprastas;

- ¢jimas ant pirsty galy;

- ¢jimas ant iSorinés pédos
dalies;

- ¢jimas ant kulny.
1.2.Bégimas:

- paprastai,

- kryZzminiu zingsniu;

- aukstai keliant kelius;

- metant kojas atgal,

kulnais paliesti sédmenis;

- pristatomu Zingsniu viena
puse, kita puse.

3. Apsilimas vietoje:

- 1§ 1éto sukti galva i vieng ] kitg
puse;

- pr. p. kojos peciy plotyje sukti

Atliksime savarankiskai, o po to
jungsimes Zoom platformoje.




rankas tiesias ratai pirmyn ir
atgal;

- pr. p. kojos peciy plotyje,
rankos palei Sonus.

Vienas keliame rankg aukStyn ir
lenkiamés ] prieSinga puse:

- tas pats ] kitg puse;

- pr. p. kojos peciy plotyje,
rankos ant liemens sukame
liemenj i vieng po to | kitg puse;
- pr. p. kojos placiai, lenktis ir
delnais liesti Zemg;

- pr. p kojos placiai jtiipstai ant
kairés ir desinés kojos.

II. Pagrindiné¢ dalis.

https://www.youtube.com/watch?v=x
_9L5_A6Ww4

Pratimai visoms raumeny 30 min. Pradzioje perzitri video, po to
grupéms (zitréti video). dirbama sinchroniniu arba
asinchroniniu budu.
Pokalbis su ugdytiniais, atlikty
I11. Baigiamoji dalis 10 min. uzduociy aptarimas.
03.04 | I.Parengiamoji dalis 10min. Apsilima atlieka savarankiskai, po to
Apsilimas jungiamés per Zoom
II. Pagrindiné¢ dalis 2 serijos po 20
1.Zingsniai j Sonus zingsniy l.atlieckami Soniniai pristatomi
zingsniai jtupus.
. 2 serij 1
2.Jtapstai kiZiVJigIslffio 0 2. jtupstai j priekj.
kojai
. . . 2 serijos po 8k. .. e
3.Jtipimai ant vienos kojos 3. kas 4 zingsniukai pritpti ant
vienos kojos
4.Suoliai (j $ona) éks cryos po 4.atliekami 8 pilni Suoliai ] vieng Sona,
' tada j kita.
5.Suoliai (j priekj) 2 serijos po IS)r i;z:ill?o pritipimo maksimaliis Suoliai j
6.Stabilizacijos pratimai k. 6.https://www.youtube.com/watch?v=d
. g1 10min. w3 Y 7JHNts
II1. Baigiamoji dalis https://www.youtube.com/watch?v=ES
Tempimo pratimai t4MUbx5fs
03.05 | I.Parengiamoji dalis 10min. Zitrime j ankstesnés dienos
Apsilimas treniruotés apSilimo plang. Atliekame
II. Pagrindiné¢ dalis savarankiskai
Pratimai pilvo presui 20sek.
1.pr.p. sédime ant grindy, kojos 1. pratimo metu yra svarbu pasukti visg
tiesios, rankos sunertos uz peciy juosta, o ne tiesiog alkiine judinti,
galvos, todéel jiisy tikslas neturéty biti kelio
Pakaitomis lenkiame kojg per pasiekimas, bet kokybiSkas
kelj keliame siekiame su pasisukimas.
priesinga alkiine. 2.Svarbu, kad viso judesio metu kiinas
2.pr.p. gulime ant Sono, j grindis | 20sek. likty tiesioje linijoje .




remiamés ant sulenktos alkiinés
,kojos sulenktos per kelius,
virSuting ranka ,pakelta tiesi |
virsy. Keliame kiing —
nuleidZiame.

3. Labai svarbu judinti ne tik kojas link
peciy juostos, bet ir virSutinj kiing

3.pr.p. gulime ant nugaros, kojos | 20sek. judinti link kojos.
sulenktos per kelius ir pakeltos
nuo grindy, rankos palei Sonus
pakeltos nuo grindy ,prieSinga
ranka siekiame prieSingos kojos
¢iurna.
4.pr.p. gghrpe E}flt nugaros 20sck. 4. Ypatingai svarbu, kad juosmuo biity
,rankos tiesios iSkeltos j virSy . . . ST
. . : visada liesty Zemeg, jei neiSeina, to
kojos Sulenkt0§ per kelius pedos padaryti leidZiant abi kojas, tada
pgkel.tos nuo grindy ,'rankos. leiskite po viena koja.
vietoje, abu kartu kelius keliame
—nuleidZiame ,bet nelieCiame
grindy —tiesiame.
III. Baigiamoji dalis Atsisésti sukryziavus kojas ,nugarg
Atsipalaidavimas Smin. laikyti tiesia.
03.08 | I.Parengiamoji dalis 10 min. Zitirime j ankstesnés treniruotés
Apsilimas plana.
II. Pagrindin¢ dalis 1.Pr.p.tupint,atsispirti dviem kojomis
1.Zuikio Suoliai pirmyn ir atgal. | 10Suoliy ir Sokinéti pirmyn.
2.Ridenamas rastas. 2.Pr.p.gulime,rankos tiesios pries§
8k. save, kojos tiesios riedéti pirmyn ir
3.Suoliukai: atgal. Gerai jtemti visg kiing.
-dviem kojom Sonu 3.Suoliukus atlickame per mineralinj
-dviem kojom priekiu Po 103uoliy buteliuka.
-viena koja Sonu
-viena koja priekiu
4.Estafetes:
-bégti  nuneSti  mineralinio 4 Nusistatyti ribas nuo kur iki kur
vandens buteliuka bégsite.
-bégti atnesti Po1k.
-bégant sukti aplink liemenj
buteliuka
-bégant tarp kojy perdavinéti
buteliukg i§ vienos rankos ] kita. Atsisésti po savim sukryziavus kojas
I11. Baigiamoji dalis Smin. ,nugarg iSlaikyti tiesia.
03.10 | L.Parengiamoji dalis 10min. Mankstg atlieka savarankiskai

1.Apsilimas:

1.1 Ejimas

-paprastas

-¢jimas ant pirsty galy
-¢jimas ant iSorinés pédos dalies
-¢jimas ant kulny
1.2.Bégimas
-paprastai

-kryZminiu zingsniu
-aukstai keliant kelius
-metant kojas atgal,




kulnais paliesti sédmenis
-pristatomu zingsniu viena puse,
kita puse

3.Apsilimas vietoje

-1$ léto sukti galva | vieng ] kitg
pusg

-pr.p.kojos peciy plotyje sukti
rankas tiesias ratai pirmyn ir
atgal

-pr.p.kojos peciy plotyje,rankos
palei Sonus

Vienas keliame ranka aukstyn ir
lenkiamés ] prieSingg pus¢

-tas pats | kitg puse

-pr.p. kojos peciy plotyje,rankos
ant liemens sukame liemenj i
vieng po to ] kitg puse¢

-pr.p. kojos placiai,lenktis ir
delnais

liesti zemg

-pr.p kojos placiai jtiipstai ant
kairés ir desinés kojos.

II. Pagrindiné¢ dalis

https://www.youtube.com/watch?v=x
_9L5_A6Ww4

Pratimai visoms raumeny 30min. Pradzioje perzitri video ,po to
grupéms(zitreéti video) dirbama sinchroniniu arba
asinchroniniu budu.
Pokalbis su ugdytiniais, atlikty
I11.Baigiamoji dalis 10min. uzduociy aptarimas
03.12 | I.Parengiamoji dalis 15min. Mankstag atlieka savarankiskai
Apsilimas
1..Ejimas
1..Bégimas

- aukstai keliant kelius

-atgal metant kojas kulnais
siekti sedmenis

-tiesiai metant kojas pirmyn
-tiesias kojas metame atgal
-pristatomu  zingsniu bégimas
Sonu(viena kita puse)

-jtipstai

2.Pratimai vietoje

-pr.p. stovima rankos palei Sonus
galvos sukimas ] vieng ] kitg
pusg

-pr.p. kojos peciy plotyje sukti
rankas tiesias per pecius pirmyn
ir atgal

-pr.p. kojos placiau rankos palei
Sonus

Vienas keliame vieng ranka
aukstyn

Du lenkiamés ] prieSinga puse




per liemen;. Tas pats | kitg puse.
-pr.p. sulenkta viena koja per
kel; sukti per klubo sanarj
pirmyn ir atgal

-pr.p. rankos ant keliy, sukti
kelius j vieng ir i kitg puse
-pakeliame vieng ties¢ kojag ir
sukame c¢iurng.Vieng po to kitg
koja.

II. Pagrindin¢ dalis

Stabilizacijos pratimai | 30min. https://www.facebook.com/KarolisKaladinsk

rankininkams. asHandball/? _cft  [0]=AZUezRY7EQfq0D
X8nRzYpYdiMUhg8SO7aFCCqkrPE3JmET
AF _XBWjXGv33LOWBx-uJu7-
BvSh5XQHmgwWuXlarpixZ9FwXJGWBS5t
Kdn _FY6AjqVCIPQI40qsStSLhYKRL-
xMQi2GMZzannxhQt8vSyEOa-
tRynr2Zvn6Hel.2zzFZ-w& tn_ =-UC-R
Ziaréti facebook trenerio

11. Baigiamoji dalis K.Kaladinsko ,,Rankinio idéja*

Atsipalaidavimas Smin.

03.15 | I.Parengiamoji dalis 15min. Mankstg atlieka savarankiskai

Apsilimas

1..Ejimas

1..Bégimas

- aukstai keliant kelius

-atgal metant kojas kulnais
siekti sédmenis

-tiesiai metant kojas pirmyn
-tiesias kojas metame atgal
-pristatomu  zingsniu bégimas
Sonu(viena kita puse)

-jtipstai

2.Pratimai vietoje

-pr.p. stovima rankos palei Sonus
galvos sukimas ] vieng ] kitg
pusg

-pr.p. kojos peciy plotyje sukti
rankas tiesias per pecius pirmyn
ir atgal

-pr.p. kojos placiau rankos palei
Sonus

Vienas keliame vieng ranka
aukstyn

Du lenkiamés ] prieSinga puse
per liemen;. Tas pats | kitg puse.
-pr.p. sulenkta viena koja per
kel; sukti per klubo sagnarj
pirmyn ir atgal

-pr.p. rankos ant keliy, sukti
kelius j vieng ir i kitg puse
-pakeliame vieng ties¢ kojag ir
sukame ¢iurng.Vieng po to kitg




koja.
II. Pagrindin¢ dalis

Fizinio rengimo pratimai | 30min. https://www.facebook.com/KarolisKaladinsk

rankininkams asHandball/?__cft [0]=AZUezRY7EQfq0D
X8nRzYpYdiMUhg8SO7aFCCqkrPE3JmET
AF_XBWjXGv33LOWBx-uJu7-
BvShSXOQHmqwWuXlarpixZ9FwXJGWBS5t
Kdn FY6AjqVCJPQI40qsStSLhYKRL-
xMQi2GMZzannxhQt8v5SyEOa-
tRynr2Zvn6Hel.2zzFZ-w& tn_=-UC-R
Ziareéti facebook trenerio

11 .Baigiamoji dalis K.Kaladinsko ,,Rankinio idéja‘*

Atsipalaidavimas Smin.

03.17 | I.Parengiamoji dalis 15min. Mankstag atlieka savarankiskai

Apsilimas

1..Ejimas

1..Bégimas

- aukstai keliant kelius

-atgal metant kojas kulnais

siekti sédmenis

-tiesiai metant kojas pirmyn

-tiesias kojas metame atgal

-pristatomu  zingsniu bégimas

Sonu(viena kita puse)

-jtiipstai

2.Pratimai vietoje

-pr.p. stovima rankos palei Sonus

galvos sukimas ] vieng ] kitg

puse

-pr.p. kojos peciy plotyje sukti

rankas tiesias per pecius pirmyn

ir atgal

-pr.p. kojos placiau rankos palei

Sonus

Vienas keliame vieng ranka

aukstyn

Du lenkiamés ] prieSinga puse

per liemen;. Tas pats ] kitg puse.

-pr.p. sulenkta viena koja per

kel; sukti per klubo sagnarj

pirmyn ir atgal

-pr.p. rankos ant keliy, sukti

kelius j vieng ir i kitg puse

-pakeliame vieng ties¢ kojg ir

sukame c¢iurng.Vieng po to kita

koja. https://www.facebook.com/KarolisKaladinsk

I1. Pagrindiné dalis asHandball/?. cft [0]=AZUezRY7EQfq0D

.o . . X8nRzYpYdiMUhg8SO7aFCCqkrPE3JmET
Pratimai su lauko  teniso | 30min.

kamuoliuku.

AF_XBW;jXGv33LOWBx-uJu7-
BvSh5XQHmgwWuXlarpixZ9OFwXJGWBS5t
Kdn _FY6AjqVCIPQI40qsStSLhYKRL -
xMQi2GMZzannxhQt8vSyEOa-
tRynr2Zvn6Hel.2zzFZ-w& tn =-UC-R

Ziureéti facebook trenerio




III. Baigiamoji dalis Smin. K.Kaladinsko ,,Rankinio idé¢ja*
Atsipalaidavimas
03.18 | I.LParengiamoji dalis 15min. https://youtu.be/kAZOZzpTyP8

Apsilimas, bendro lavinimo
pratimai:
1.Ejimo, bégimo ir Suoliuky
uzduotys:.
Ejimas:
o paprastu zZingsniu;
o ¢jimas ant priekinés
pédos dalies;
o ¢jimas ant kulny;
o ¢&jimas vidine pédos
dalimi;
o ¢éjimas iSorine pédos
dalimi;
Begti:
o aukstai keliant kelius;
o lieciant pédas uz saves;
o pristatomuoju zingsniu;
o ]prastu zingsniu pereinant
1 &jima.
2. Manksta atliekant bendrus
pratimus:
1 pratimas
Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos nuleistos
1,2,3,4,5 — sukti galva ratu |
kairg puse
6,7,8,9,10 — sukti galva ratu i
desing puse
2 pratimas
Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos ant liemens
1 — déti rankas ant peciy
2 — kelti rankas aukStyn
3 — déti rankas peciy
4 —pr. p.
3 pratimas
Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos nuleistos
1,2,3,4,5 — sukti abi rankas ratu
Jpriek] ir atgal
Pr. p. — sédint, kojos
placiai,rankos nuleistos
1 — lenktis j priekj deSine ranka
siekiant kairés kojos pirStus
4 pratimas
Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos ant kluby
1,2,3,4,5 — sukti, klubus j kairg
puse

Mankstg atlieckame savarankiskai, po
to nurodytu laiku jungiames per
Zoom




6,7,8,9,10 — sukti klubus j deSing
pusg

J pratimas

Pr. p. — stovint, kojos
prazergtos,rankos ant liemens,
nugara tiesi

1 — lenkti liemenj j deSing puse

2 —pr.p.

3 — lenkti liemenj j kair¢ puse
4 —pr. p.

5 —lenkti liemenj ] priekj

6 —pr. p.

7 — lenkti liemen; atgal

8 —pr. p.

6 pratimas

3 — lenktis j priekj kairia ranka
siekiant deSinés kojos pirstus

4 —pr. p.

7/ pratimas

Pr. p. — stovint, kojos peciy plotj,
rankos iStiestos ] priekj

1 — tupti

2 —pr.p.

II. Pagrindin¢ dalis
Lokomociniai pratimai vaikams:
1.Ropojimas pirmyn ir atgal
-¢jimas ant keturiy keliais

1.Pr.p.stovime ant keturiy ,j grindis
remiamés delnais ir keliais, po to
nesiremiame keliais, ropoti pirmyn ir

remiantis ] grindis 20 sek. atgal.
-¢jimas ant keturiy keliais ne
jsiremiant j grindis 2.Pr.P.tupime ,keliai placiai,
2. .,Sokinéjan¢ios varles* Suoliuojame atsispirdami dviem
kojomis.
3.,,Stalas* 20 sek. 3.Pr.p.“Lenta* remiamés tiesiomis
rankomis ant delny, stipriai jtemti
20 sek. sédmenys, kojos tiesios, judame
pirmyn ir atgal.
4., Krabas“judam atbulai 4.Pr.p.sédime,pakeliame s¢dmenis,
remiames | grindis tiesiomis rankomis
20 sek. delnais ir sulenktomis kojomis padais,
pakeliame sémenis ir judame
rankomis- kojomis pirmyn ir atgal.
5. Besisukantis ,,krabas® 5.Viskas tas pats, tik sukamés.
6. ,,Ciuozykla“ 6.Pr.p.Sédime ant grindy, kojos
20 sek. tiesios suglaustos, atsistumiame
7. ,,Stalciai“ 20 sek. rankomis ,pritraukiame kelius, nugara
iSlaikome tiesia.
20sek. 7.Pr.p.“lenta“pritraukiame kelius po
savim, judame pirmyn.
Smin. Atsisésti sukryziavus kojas ,nugarg
I11. Baigiamoji dalis laikyti tiesig.
03.19 | I.Parengiamoji dalis 15min. Mankstg atlieckame savarankiskai, po

Apsilimas, bendro lavinimo

to nurodytu laiku jungiamés per




pratimai:
1.Ejimo, bégimo ir Suoliuky
uzduotys:.
Ejimas:
o paprastu zZingsniu;
o ¢jimas ant priekinés
pédos dalies;
o ¢jimas ant kulny;
o ¢&jimas vidine pédos
dalimi;
o ¢éjimas iSorine pédos
dalimi;
Begti:
o aukstai keliant kelius;
o lieciant pédas uz saves;
o pristatomuoju zingsniu;
o ]prastu zingsniu pereinant
1 &jima.
2. Manksta atliekant bendrus
pratimus:
1 pratimas
Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos nuleistos
1,2,3,4,5 — sukti galva ratu |
kairg puse
6,7,8,9,10 — sukti galva ratu |
desing puse
2 pratimas
Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos ant liemens
1 — déti rankas ant peciy
2 — kelti rankas aukStyn
3 — déti rankas peciy
4 —pr. p.
3 pratimas
Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos nuleistos
1,2,3,4,5 — sukti abi rankas ratu
Jpriek] ir atgal
Pr. p. — sédint, kojos
placiai,rankos nuleistos
1 — lenktis j priekj deSine ranka
siekiant kairés kojos pirStus
4 pratimas
Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos ant kluby
1,2,3,4,5 — sukti, klubus j kairg
puse
6,7,8,9,10 — sukti klubus j deSing
pusg
J pratimas
Pr. p. — stovint, kojos

Zoom




prazergtos,rankos ant liemens,
nugara tiesi
1 — lenkti liemenj j deSing puse

2 —pr.p.

3 — lenkti liemenj j kair¢ puse
4 —pr. p.

5 — lenkti liemenj ] priekj

6 —pr. p.

7 — lenkti liemen; atgal

8 —pr. p.

6 pratimas

3 — lenktis j priekj kairia ranka
siekiant deSinés kojos pirstus

4 —pr. p.

7/ pratimas

Pr. p. — stovint, kojos peciy plotj,
rankos iStiestos ] priekj

1 — tupti
2 —pr.p.
II. Pagrindin¢ dalis 30min. https://www.youtube.com/watch?v=o
Pratimai skirti bendram fiziniam c4QS2USKmk
pasiruoSimui Smin. Zitiréti i§ video ir atlikti pratimus
III. Baigiamoji dalis
Atsipalaidavimas
03.22 | I.Parengiamoji dalis 15min. Atliekame savarankiskai, zitiréti |

Apsilimas, bendro lavinimo
pratimai:
1.Ejimo, bégimo ir Suoliuky
uzduotys:.
Ejimas:
o paprastu zZingsniu;
o ¢jimas ant priekinés
pédos dalies;
o ¢jimas ant kulny;
o ¢&jimas vidine pédos
dalimi;
o ¢éjimas iSorine pédos
dalimi;
Begti:
o aukstai keliant kelius;
o lieciant pédas uz saves;
o pristatomuoju zingsniu;
o ]prastu zingsniu pereinant
1 &jima.
2. Manksta atliekant bendrus
pratimus:
1 pratimas
Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos nuleistos
1,2,3,4,5 — sukti galva ratu |
kairg puse
6,7,8,9,10 — sukti galva ratu i

ankstesniy treniruotés plany apsilima.




desing puse

2 pratimas

Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos ant liemens

1 — déti rankas ant peciy

2 — kelti rankas aukStyn

3 — déti rankas peciy

4 —pr. p.

3 pratimas

Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos nuleistos
1,2,3,4,5 — sukti abi rankas ratu
Jpriek] ir atgal

Pr. p. — sédint, kojos
placiai,rankos nuleistos

1 — lenktis j priekj deSine ranka
siekiant kairés kojos pirStus

4 pratimas

Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos ant kluby
1,2,3,4,5 — sukti, klubus j kairg
puse

6,7,8,9,10 — sukti klubus j deSing
pusg

J pratimas

Pr. p. — stovint, kojos
prazergtos,rankos ant liemens,
nugara tiesi

1 — lenkti liemenj j deSing puse

2 —pr.p.

3 — lenkti liemenj j kair¢ puse
4 —pr. p.

5 —lenkti liemenj ] priekj

6 —pr. p.

7 — lenkti liemen; atgal

& —pr. p.

6 pratimas

3 — lenktis j priekj kairia ranka
siekiant deSinés kojos pirstus

4 —pr. p.

7/ pratimas

Pr. p. — stovint, kojos peciy plotj,
rankos iStiestos ] priekj

1 — tupti

2 —pr.p.

II .Pagrindin¢ dalis

Tempimo pratimai:
1.,,Sautuvelis“

2x30sek.

2x30sek.

1.Sédime ant vienos sulenktos kojos
per kelj, kita koja tiesi pirmyn,
lenkiamés pirmyn, tiesiomis rankomis
siekiame pries save iStiestos kojos
pirstus .po to keic¢iame kojas.

2.Pr.p. rankomis tiesiomis remiameés ]
grindis ,darome jtiipsta ,koja sulenkta




2.]Jtlipstai pirmyn

per kelj dedame Salia delno, po to
remiamés alkiinémis tg patj darome,

2x30sek. kei¢iame kojas.
3.Stovime lenkiamés Zemyn ,kojos
3.Nusilenkimas pirmyn suglaustos tiesios, delnais remiamés ]
2x30sek. grindis
4.Pr.p.gulime ant pilvo pakylame ant
4.,,Ruonis* ranky, delnais remiames j grindis
2x30sek. i§silenkiame, kojos tiesios.
5.Pr.p.sédime ant kulny, sédmeny
5.,,Akmenukas* neatkeliame, rankomis tiesiamés —
2x30sek. tempiamés pirmyn.

6. ,,Laivelis* 6.Pr.P.gulime ant pilvo rankos tiesios
pries save, pakeliame nuo grindy
tiesias rankas ir kojas ir
spyruokliuojame.

III. Baigiamoji dalis Smin.

Atsipalaidavimas

03.24 | I.Parengiamoji dalis 10 min. Zitrime j ankstesnés treniruotés

Apsilimas apsilimo plana.

II. Pagrindiné¢ dalis 1.Pr.p.tupint,atsispirti dviem kojomis

1.Zuikio Suoliai pirmyn ir atgal. | 108uoliy ir Sokinéti pirmyn.

2.Ridenamas rastas. 2.Pr.p.gulime,rankos tiesios pries

8k. save, kojos tiesios riedéti pirmyn ir
3.Suoliukai: atgal. Gerai jtemti visg kiing.

-dviem kojom Sonu 3.Suoliukus atliekame per mineralinj

-dviem kojom priekiu Po 103uoliy buteliuka.

-viena koja Sonu

-viena koja priekiu

4.Estafetés: 4 Nusistatyti ribas nuo kur iki kur

-beégti nunes$ti  mineralinio bégsite.

vandens buteliuka Galima atlikti su Seimos nariais.

-bégti atnesti Po 1k

-bégant sukti aplink liemenj

buteliuka

-bégant tarp kojy perdavinéti Pavaikscioti gryname ore ,pakvépuoti

buteliukg i§ vienos rankos ] kita.

I11. Baigiamoji dalis Smin.

03.25 | I.Parengiamoji dalis 15min. Atliekame savarankiskai

Apsilimas, bendro lavinimo
pratimai:
1.Ejimo, bégimo ir Suoliuky
uzduotys:.
Ejimas:
o paprastu zZingsniu;
o ¢jimas ant priekinés
pédos dalies;
o ¢jimas ant kulny;
o ¢&jimas vidine pédos
dalimi;
o ¢éjimas iSorine pédos
dalimi;




Begti:
o aukstai keliant kelius;
o lieciant pédas uz saves;
o pristatomuoju zingsniu;
o ]prastu zingsniu pereinant
1 &jima.
2. Manksta atliekant bendrus
pratimus:
1 pratimas
Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos nuleistos
1,2,3,4,5 — sukti galva ratu |
kairg puse
6,7,8,9,10 — sukti galva ratu |
desing puse
2 pratimas
Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos ant liemens
1 — déti rankas ant peciy
2 — kelti rankas aukStyn
3 — déti rankas peciy
4 —pr. p.
3 pratimas
Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos nuleistos
1,2,3,4,5 — sukti abi rankas ratu
Jpriek] ir atgal
Pr. p. — sédint, kojos
placiai,rankos nuleistos
1 — lenktis j priekj deSine ranka
siekiant kairés kojos pirStus
4 pratimas
Pr. p. — stovint, kojos peciy
platumu, rankos ant kluby
1,2,3,4,5 — sukti, klubus j kairg
puse
6,7,8,9,10 — sukti klubus j deSing
pusg
J pratimas
Pr. p. — stovint, kojos
prazergtos,rankos ant liemens,
nugara tiesi
1 — lenkti liemenj j deSing puse

2 —pr.p.

3 — lenkti liemenj j kair¢ puse
4 —pr. p.

5 —lenkti liemenj ] priekj

6 —pr. p.

7 — lenkti liemen; atgal

8 —pr. p.

6 pratimas

3 — lenktis j priekj kairia ranka




siekiant deSinés kojos pirstus

4 —pr. p.

7/ pratimas

Pr. p. — stovint, kojos peciy plotj,
rankos iStiestos ] priekj

1 — tupti
2 —pr.p.
II. Pagrindin¢ dalis 30min. https://www.youtube.com/watch?v=x
Bendro lavinimo pratimai _9L5 _A6Ww4
jauniesiems rankininkams Smin. Ziareéti ir daryti pratimus i3 video
IIT .Baigiamoji dalis
Atsipalaidavimas
03.26 | I.Parengiamoji dalis 15min. Zitrime j ankstesnés dienos
Apsilimas Viska atlikti treniruociy plana.
II. Pagrindiné¢ dalis po 1 karta.
1.Suoliukai Suoliukams atlikti naudojame:
1.1Suglaustomis kojomis pirmyn Sokdyne ,virve, lipnig juosta, su
1.2.Suoliukai $onu kreida nusibraizyti.
1.3.Suoliukai pirmyn kryZiuojant Viska tg patj padaryti kita puse.
kojas
1.4.Zingsniavimas Suoliuku 5.Remiamés j grindis kojomis ir
Sonu padais. Pradzioje dviem Zingsniais
1.5.Zuikio Suoliukai paropojame ir atlickame Suoliuka.
1.6.Krabas Sonu 1.6.remiamés |} grindis delnais ir
1.7.Stalas Sonu padais.
I11. Baigiamoji dalis Smin. Atsipalaiduojame pakvépuojame.
03.29 | I.Parengiamoji dalis 15min. Mankstag atlieka savarankiskai
Apsilimas
1.Ejimas
1.Bégimas
- aukstai keliant kelius
-atgal metant kojas kulnais

siekti sédmenis

-tiesiai metant kojas pirmyn
-tiesias kojas metame atgal
-pristatomu  zingsniu bégimas
Sonu(viena kita puse)

-jtipstai

2.Pratimai vietoje

-pr.p. stovima rankos palei Sonus
galvos sukimas ] vieng ] kitg
puse

-pr.p. kojos peciy plotyje sukti
rankas tiesias per pecius pirmyn
ir atgal

-pr.p. kojos placiau rankos palei
Sonus
Vienas
aukstyn
Du lenkiamés ] prieSinga puse
per liemen;. Tas pats ] kitg puse.
-pr.p. sulenkta viena koja per

keliame vieng ranka




kel; sukti per klubo sagnarj
pirmyn ir atgal

-pr.p. rankos ant keliy, sukti
kelius j vieng ir i kitg puse
-pakeliame vieng ties¢ kojag ir
sukame c¢iurng.Vieng po to kitg
koja.

II. Pagrindin¢ dalis

https://www.facebook.com/KarolisKaladinsk
asHandball/? cft [0]=AZUezRY7EQfg0D

X8nRzYpYdiMUhg8SO7aFCCqkrPE3JmET

Tempimo pratimai rankininkams | 30min. AF XBWiXGv33LOWBx-uluT-
BvSh5XQHmgwWuXlarpixZ9FwXJGWBS5t
Kdn FY6AjqVCIPQIl40gsStSLhYKRI -
xMQi2GMZzannxhQt8vSyEOa-
tRynr2Zvn6Hel.2zzFZ-w& tn =-UC-R
Ziuréti facebook trenerio

11. Baigiamoji dalis K.Kaladinsko ,,Rankinio idéja*

Atsipalaidavimas Smin.

03.31 | I.Parengiamoji dalis 10min.

1.ApSilimas:

1.1 Ejimas

-paprastas

-¢jimas ant pirsty galy

-¢jimas ant iSorinés pédos dalies
-¢jimas ant kulny

1.2.Bégimas

-paprastai

-kryZminiu zingsniu

-aukstai keliant kelius

-metant kojas atgal,

kulnais paliesti sédmenis
-pristatomu Zingsniu viena puse,
kita puse

3.ASsilimas vietoje

-1$ léto sukti galva j vieng | kita
pusg

-pr.p. kojos peciy plotyje sukti
rankas tiesias ratai pirmyn ir
atgal

-pr.p. kojos peciy plotyje, rankos
palei Sonus

Vienas keliame rankg auksStyn ir
lenkiamés ] prieSingg pus¢

-tas pats | kita puse

-pr.p. kojos peciy plotyje ,rankos
ant liemens sukame liemen; |
vieng po to ] kitg puse¢

-pr.p. kojos placiai, lenktis ir
delnais

liesti zemg

-pr.p kojos placiai jtiipstai ant
kairés ir desinés kojos.

II. Pagrindiné¢ dalis
Lokomociniai pratimai vaikams:

Stebéti, kad vaikas nesikiiprinty.
Atliksime savarankiskai, o po to
jungsimés per Zoom




1.Ropojimas pirmyn ir atgal 1.Pr.p.stovime ant keturiy ,j grindis

-¢jimas ant keturiy keliais remiamés delnais ir keliais, po to

remiantis j grindis 20sek. nesiremiame keliais, ropoti pirmyn ir

-¢jimas ant keturiy keliais ne atgal.

jsiremiant ] grindis 2.Pr.P.tupime ,keliai placiai,

2.“Sokinéjan¢ios varlés® 20sek. Suoliuojame atsispirdami dviem
kojomis.

3.“Stalas* 20sek. 3.Pr.p.“Lenta® remiamés tiesiomis
rankomis ant delny, stipriai jtemti
sédmenys, kojos tiesios, judame
pirmyn ir atgal.

4.“Krabas*“judam atbulai 20sek. 4.Pr.p.sédime,pakeliame sédmenis,
remiamés ] grindis tiesiomis rankomis
delnais ir sulenktomis kojomis padais,
pakeliame sémenis ir judame
rankomis- kojomis pirmyn ir atgal.

5.Besisukantis , . krabas® 20sek. 5.Viskas tas pats, tik sukamés.

6.“Ciuozykla“ 20sek. 6.Pr.p.Sédime ant grindy, kojos
tiesios suglaustos, atsistumiame

7.“Stal¢iai* rankomis ,pritraukiame kelius, nugarg
1Slaikome tiesia.
7.Pr.p.“lenta“pritraukiame kelius po
savim, judame pirmyn.

I11. Baigiamoji dalis Smin. Atsisésti sukryziavus kojas ,nugara
laikyti tiesia.

Pastaba: Su ugdytiniais dirbama sinchroniniu biidu (kai mokiniai biina susipazing su i$ anksto
atsiysta vaizdo medziaga ir kartu su visa komanda daromi pratimai Zoom platformoje) ir
asinchroniniu (kai paskiriamos uzduotys ir mokiniai dirba savarankiskai).

Trenere Danguolé Sukankaité



