TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siksnys

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

PLANAS
Kravio C . c .. .
. . . o e s Organizaciniai metodiniai nurodymai,
Data Treniruotés turinys apimtis ir . . o
. judesio vaizdinys
intensyvumas
04.07 | 20 min. apSilimas. 3 val. Pagrindinés apsilimo taisyklés

1 val. krosas, slidiné¢jimas,

arba dviratis, lengvu tempu.

30 min. Atsipalaidavimo —
tempimo pratimai.

10 min. Treniruotés analizé
ir dienorascio pildymas.

* apSilimo metu reikia buti pakankamai
Siltai ir laisvai apsirengus;

» apSilimo pabaigoje visas kiinas turi buti
jau lengvai jSiles ir suprakaitaves;

» apSilimas gali biiti pradedamas ¢jimu ir
Jvairiais pratimais einant, létu bégimu ar
kitais létais ritmingais pratimais; taip pat
jtraukiami kvépavimo pratimai;

* apSilimui tinkami platts, ritmiski,
nestaigts, laisvi mostiniai ir sukamieji
judesiai, nereikalaujantys dideliy
pastanguy;

* 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 varzyby
metu bus tiesiogiai labai apkrautos;

* sgnariy lankstumas apS$ilimo metu gali
biti didinamas pradedant nuo smulkiausiy
sanariy (pirsSty, riesy, ¢iurnos) ir einant
prie stambesniy arba laikantis atvirkstines
tvarkos, o stuburo lankstumas

— pavyzdZiui, i§ virSaus Zemyn;

» apSilimas gali biiti pabaigiamas
specialiais tempimo pratimais, tinkamais
vienai ar kitai sporto Sakai, fizinio
aktyvumo risiai; pagrindinis démesys
skiriamas pacioms stambiausioms
raumeny grupéms (blauzdos
lenkiamiesiems ir tiesiamiesiems, Slaunies
lenkiamiesiems ir tiesiamiesiems, Zasto
lenkéjams ir ties¢jams ir t. t.);

* apSilimo metu raumeny tempimo
pratimai néra privalomi.

Apsilimo pratimus esame jprate daryti




pries kiekvieng treniruote, taigi
apsilin¢jame pramankstindami visa kiing,
na o taip pat mankstinantis namuose dar
galima puikiai pasinaudoti ir internetine
erdve:
https://www.youtube.com/watch?v=8ucf
GOm9alLQ
https://www.youtube.com/watch?v=HDfv
WrGUkCS8

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

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

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

sumazejimas;

* 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
iSbuti nuo 5 iki 30 sekundziy 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 (keturgalvi Slaunies
raumenj), po to uzpakalinius (dvigalvij,
pusdyglinj ir pusplévinj raumenis);

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

diskomforta, kelia arterinj kraujo
spaudimg; tempiant raumenj ar raumeny
grup¢ galima trumpam

sulaikyti kvépavimag arba tuo metu daryti
ilga létg iSkveépima — tai padidina
tempimo efektyvuma.

04.14

20 min. apSilimas.
1 val. krosas, slidinéjimas,

arba dviratis, lengvu tempu.

30 min. Atsipalaidavimo —
tempimo pratimai.

3 val.

Pagal 04.07 d. veikla.




10 min. Treniruotés analizé
ir dienorascio pildymas.

04.21

20 min. apSilimas.
1 val. krosas, slidin¢jimas,

arba dviratis, lengvu tempu.

30 min. Atsipalaidavimo —
tempimo pratimai.

10 min. Treniruotés analizé
ir dienorascio pildymas.

3 val.

Pagal 04.07 d. veikla.

04.28

20 min. apSilimas.
1 val. krosas, slidin¢jimas,

arba dviratis, lengvu tempu.

30 min. Atsipalaidavimo —
tempimo pratimai.

10 min. Treniruotés analizé
ir dienorascio pildymas.

3 val.

Pagal 04.07 d. veikla.
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