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DRUSKININKŲ SPORTO CENTRO KREPŠINIO BERNIUKŲ (GIM. 2004-2005 M.) 
KETVIRTŲ METŲ MEISTRIŠKUMO UGDYMO GRUPĖS INDIVIDUALUS UGDYMO 

PLANAS 
 

Data Treniruotės turinys 
Krūvio 

apimtis ir 
intensyvumas 

Organizaciniai metodiniai nurodymai, 
judesio vaizdinys  

04.01 I. Parengiamoji dalis. 
Apšilimo pratimai. 
 
BFR.  
3-3-2-2-1-1 minučių 
bėgimas. (150-160) - (110-
120) ŠSD 
3min bėgimas150-160 ŠSD 
(50-60 procentu bėgimas) 
3min bėgimas 110-120 ŠSD 
(15-20 procentų bėgimas) 
Poilsis 3 minutės (vanduo) 
2 min bėgimas 150-160 
ŠSD (50-60 procentu 
bėgimas) 
2 min bėgimas 110-120 
ŠSD (15-20 procentų 
bėgimas) 
Poilsis 3 minutės (vanduo) 
1 min bėgimas150-160 ŠSD 
(50-60 procentu bėgimas) 
1 min bėgimas 110-120 
ŠSD (15-20 procentų 
bėgimas) 
Poilsis 3 minutės. 
Nugarą stiprinantys 
pratimai: atsilėkimai, 
stabilizuojantys pr., 
dinaminiai pr.. 
 
Kojas stiprinantys pratimai: 
šuoliai, pritupimai, 
pagreitėjimai. 
 
II. Pagrindinė dalis. 
Krepšinio pratimai su 
kamuoliu: 
Kamuolio varymo pratimai. 

 
20 min. 
 
15 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 min. 
 
 
 
 
15 min. 
 
 
 
55 min. 
 
 
 
 

 
Bėgimas su užduotimis. Įvairūs pratimai 
su kamuoliu.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Kamuolio metimo į krepšį 
pratimai.  
Kamuolio varymo ir metimo 
pratimai. 
Metimai į krepšį iš 
vidutinių ir tolimų nuotolių. 
Kamuolio varymas ir 
metimas į krepšį iš 
vidutinio nuotolio. 
Verpstė. 
Žaidimas nugara į krepšį.  
III. Baigiamoji dalis. 
1.Tempimo pratimai. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 min.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

04.02 I. Parengiamoji dalis. 
1.Apšilimo pratimai. 
 
 
 
II. Pagrindinė dalis. 
1.Funkcinė treniruotė, 
naudojant savo kūno svorį. 
 

 
20 min. 
 
 
 
Kiekvieną 
pratimą daryti 
po 30 
sekundžių 

 
httphttps://www.youtube.com/watch?v=H
7EzpGtWFSMs://www.youtube.com/wat
ch?v=m7zWe7jxUao&feature=share&fbc
lid=IwAR2zrxJB9y4NExkbzuDCfQbA 
 
 
 



 
 
 
 
Treniruote namuose. 
 
III. Baigiamoji dalis. 
1.Stabilizacijos pratimai. 

 
50 min. 
 
 
60 min. 
 
 
20 min. 
 

https://www.youtube.com/watch?v=6Z38
9kLgQXM&feature=share&fbclid=IwAR
39_0eL95mzl8lIA6Ry0MuKSTwwnHzDl
DQnm7Y2YQ-2cZudkSKcat9LLKw 
https://www.youtube.com/watch?v=9PHa
uMzFsEs 
 
https://www.youtube.com/watch?v=9PHa
uMzFsEs 

04.06 I. Parengiamoji dalis. 
1. Aerobinis darbas, traumų 
prevencija. 
2. 10 minučių bėgimas 
(120-130 ŠSD), dinaminiai 
tempimo pratimai. 
II. Pagrindinė dalis. 
1. Funkcinė treniruotė, 
naudojant savo kūno svorį. 
2.Kamuolio perdavimai 
judant. 
3.Metimo tobulinimas. 
4.Baudų metimo varžybos 
III. Baigiamoji dalis 
1.Stabilizacijos pratimai 

 
20 min. 
 
10 min. 
20 min. 
 
 
60 min 
 
 
 
 
 
 
25 min 

 

04.07 I. Parengiamoji dalis. 
Apšilimo pratimai. 
 
BFR.  
3-3-2-2-1-1 minučių 
bėgimas. (150-160) - (110-
120) ŠSD 
3min bėgimas150-160 ŠSD 
(50-60 procentu bėgimas) 
3min bėgimas 110-120 ŠSD 
(15-20 procentų bėgimas) 
Poilsis 3 minutės (vanduo) 
2 min bėgimas 150-160 
ŠSD (50-60 procentu 
bėgimas) 
2 min bėgimas 110-120 
ŠSD (15-20 procentų 
bėgimas) 
Poilsis 3 minutės (vanduo) 
1 min bėgimas150-160 ŠSD 
(50-60 procentu bėgimas) 
1 min bėgimas 110-120 
ŠSD (15-20 procentų 
bėgimas) 
Poilsis 3 minutės. 
Nugarą stiprinantys 
pratimai: atsilėkimai, 

 
20 min. 
 
15 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 min. 
 
 

 
Bėgimas su užduotimis. Įvairūs pratimai 
su kamuoliu.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



stabilizuojantys pr., 
dinaminiai pr.. 
 
Kojas stiprinantys pratimai: 
šuoliai, pritupimai, 
pagreitėjimai. 
 
II. Pagrindinė dalis. 
Krepšinio pratimai su 
kamuoliu: 
Kamuolio varymo pratimai. 
Kamuolio metimo į krepšį 
pratimai.  
Kamuolio varymo ir metimo 
pratimai. 
Metimai į krepšį iš 
vidutinių ir tolimų nuotolių. 
Kamuolio varymas ir 
metimas į krepšį iš 
vidutinio nuotolio. 
Verpstė. 
Žaidimas nugara į krepšį.  
III. Baigiamoji dalis. 
1.Tempimo pratimai. 
 

 
 
15 min. 
 
 
 
55 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 min.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 



 

04.08 I. Parengiamoji dalis. 
1. Apšilimo pratimai. 
 
II. Pagrindinė dalis. 
Funkcinė treniruotė, 
naudojant savo kūno svorį. 
1. 8 stotys-po 45 s. 
2. Baudų metimo 
tobulinimas 
3. Perdavimai kimštiniais 
kamuoliais 
4. Metimo tobulinimas iš 
įvairių padėčių. 
5. Metimai į krepšį iš 
vidutinių ir tolimų nuotolių. 
6. Kamuolio varymas ir 
metimas į krepšį iš 
vidutinio nuotolio. 
7. Kamuolio varymas ir 
metimas į krepšį iš tolimų 
nuotolių. 
8. Verpstė. 
III. Baigiamoji dalis. 
1.Tempimo pratimai. 
 

 
15  min. 
 
 
 
 
15 min. 
15 min. 
 
10 min. 
 
15 min. 
 
15 min. 
 
15 min. 
 
 
15 min. 
 
 
10 min. 
10 min.  

 

04.09 Parengiamoji dalis: 
rytinės mankštos vaizdo 
medžiaga.  
 
 
 
 
 
Pagrindinė dalis: 
Pratimai stiprinantys  
kojų ir rankų raumenis  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30 min. 
 
 
30 min 
 

 

60 min. 

 

Pratimą atlikti 2 
serijos 20 kartų. 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=p-
7TSi_GlMY 
 
httphttps://www.youtube.com/watch?v=H
7EzpGtWFSMs://www.youtube.com/wat
ch?v=m7zWe7jxUao&feature=share&fbc
lid=IwAR2zrxJB9y4NExkbzuDCfQbA 
 

 

Kojos ‒ pečių plotyje, rankas laikykite 
horizontaliai. Prieš pradėdami pratimą giliai 
įkvėpkite ir iškvėpkite. Sukitės ratu aplink 
savo ašį pagal laikrodžio rodyklę. 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Baigiamojo dalis: 
Atsipalaidavimui. 
giluminius raumenis. 

Pratimą atlikti 2 
serijos 20 kartų. 

 

 

 

 

 

Pratimą atlikti 2 
serijos 20 kartų. 

 
 
 
 
 

 

 

Pratimą atlikti 2 
serijos 20 kartų. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
30 min. 
 
 

 

 
Atsigulkite ant nugaros, rankos ištiestos palei 
šonus. Giliai įkvėpkite ir pirma pradėkite kelti 
pečius ir galvą, o po to kelkite (tai tas pats 
gilus įkvėpimas) tiesias kojas statmenai 
grindims. Užfiksuokite šią padėtį keletui 
sekundžių ir iškvėpdami neskubant grįžkite į 
pradinę padėtį. 
 

 

 
Atsiklaupkite ant kelių, rankomis tarsi 
palaikykite sėdmenis. Smakru lieskite 
krūtinę. Iškvėpdami lenkitės atgal, remdamasi 
rankomis į sėdmenis. Užfiksuokite šią padėtį 
keletui sekundžių ir įkvėpdami lėtai grįžkite į 
pradinę padėtį. 
 

 

 
Atsisėskite ant grindų, kojos ištiestos, delnais 
remkitės į grindis, galva palenkta į priekį. 
Įkvėpdami maksimaliai atloškite galvą atgal 
ir su tuo pačiu įkvėpimu kelkite kūną klubais 
į viršų, delnais ir pėdomis remdamiesi į 
grindis, kojas laikydami sulenktas per kelius 
stačiu kampu. Šią padėti keletui sekundžių 
užfiksuokite ir su iškvėpimu lėtai grįžkite į 
pradinę padėtį. 
 
 

 

Pirmuosius pratimų rezultatus pajausite labai 
greitai: sustiprės raumenys, tapsite lankstesni 
ir judresni. 

04.12 I. Parengiamoji dalis.  
20 min. 

 



1. Aerobinis darbas, traumų 
prevencija. 
2. 10 minučių bėgimas 
(120-130 ŠSD), dinaminiai 
tempimo pratimai. 
II. Pagrindinė dalis. 
1. Funkcinė treniruotė, 
naudojant savo kūno svorį. 
2.Kamuolio perdavimai 
judant. 
3.Metimo tobulinimas. 
4.Baudų metimo varžybos 
III. Baigiamoji dalis 
1.Stabilizacijos pratimai 

 
10 min. 
20 min. 
 
 
60 min 
 
 
 
 
 
 
25 min 

04.13 I. Parengiamoji dalis. 
Apšilimo pratimai. 
 
BFR.  
3-3-2-2-1-1 minučių 
bėgimas. (150-160) - (110-
120) ŠSD 
3min bėgimas150-160 ŠSD 
(50-60 procentu bėgimas) 
3min bėgimas 110-120 ŠSD 
(15-20 procentų bėgimas) 
Poilsis 3 minutės (vanduo) 
2 min bėgimas 150-160 
ŠSD (50-60 procentu 
bėgimas) 
2 min bėgimas 110-120 
ŠSD (15-20 procentų 
bėgimas) 
Poilsis 3 minutės (vanduo) 
1 min bėgimas150-160 ŠSD 
(50-60 procentu bėgimas) 
1 min bėgimas 110-120 
ŠSD (15-20 procentų 
bėgimas) 
Poilsis 3 minutės. 
Nugarą stiprinantys 
pratimai: atsilėkimai, 
stabilizuojantys pr., 
dinaminiai pr.. 
 
Kojas stiprinantys pratimai: 
šuoliai, pritupimai, 
pagreitėjimai. 
 
II. Pagrindinė dalis. 
Krepšinio pratimai su 
kamuoliu: 
Kamuolio varymo pratimai. 

 
20 min. 
 
15 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 min. 
 
 
 
 
15 min. 
 
 
 
55 min. 
 
 
 

 
Bėgimas su užduotimis. Įvairūs pratimai 
su kamuoliu.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Kamuolio metimo į krepšį 
pratimai.  
Kamuolio varymo ir metimo 
pratimai. 
Metimai į krepšį iš 
vidutinių ir tolimų nuotolių. 
Kamuolio varymas ir 
metimas į krepšį iš 
vidutinio nuotolio. 
Verpstė. 
Žaidimas nugara į krepšį.  
III. Baigiamoji dalis. 
1.Tempimo pratimai. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 min.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

04.14 I. Parengiamoji dalis. 
1. Apšilimo pratimai. 
 
II. Pagrindinė dalis. 
Funkcinė treniruotė, 
naudojant savo kūno svorį. 
1. 8 stotys-po 45 s. 

 
15  min. 
 
 
 
 
15 min. 
15 min. 

 



2. Baudų metimo 
tobulinimas 
3. Perdavimai kimštiniais 
kamuoliais 
4. Metimo tobulinimas iš 
įvairių padėčių. 
5. Metimai į krepšį iš 
vidutinių ir tolimų nuotolių. 
6. Kamuolio varymas ir 
metimas į krepšį iš 
vidutinio nuotolio. 
7. Kamuolio varymas ir 
metimas į krepšį iš tolimų 
nuotolių. 
8. Verpstė. 
III. Baigiamoji dalis. 
1.Tempimo pratimai. 
 

 
10 min. 
 
15 min. 
 
15 min. 
 
15 min. 
 
 
15 min. 
 
 
10 min. 
10 min.  

04.15 I. Parengiamoji dalis. 
Apšilimo pratimai. 
 
BFR.  
3-3-2-2-1-1 minučių 
bėgimas. (150-160) - (110-
120) ŠSD 
3min bėgimas150-160 ŠSD 
(50-60 procentu bėgimas) 
3min bėgimas 110-120 ŠSD 
(15-20 procentų bėgimas) 
Poilsis 3 minutės (vanduo) 
2 min bėgimas 150-160 
ŠSD (50-60 procentu 
bėgimas) 
2 min bėgimas 110-120 
ŠSD (15-20 procentų 
bėgimas) 
Poilsis 3 minutės (vanduo) 
1 min bėgimas150-160 ŠSD 
(50-60 procentu bėgimas) 
1 min bėgimas 110-120 
ŠSD (15-20 procentų 
bėgimas) 
Poilsis 3 minutės. 
Nugarą stiprinantys 
pratimai: atsilėkimai, 
stabilizuojantys pr., 
dinaminiai pr.. 
 
Kojas stiprinantys pratimai: 
šuoliai, pritupimai, 
pagreitėjimai. 
 

 
20 min. 
 
15 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 min. 
 
 
 
 
15 min. 
 
 
 

 
Bėgimas su užduotimis. Įvairūs pratimai 
su kamuoliu.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



II. Pagrindinė dalis. 
Krepšinio pratimai su 
kamuoliu: 
Kamuolio varymo pratimai. 
Kamuolio metimo į krepšį 
pratimai.  
Kamuolio varymo ir metimo 
pratimai. 
Metimai į krepšį iš 
vidutinių ir tolimų nuotolių. 
Kamuolio varymas ir 
metimas į krepšį iš 
vidutinio nuotolio. 
Verpstė. 
Žaidimas nugara į krepšį.  
III. Baigiamoji dalis. 
1.Tempimo pratimai. 
 

55 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 min.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

04.16 I. Parengiamoji dalis. 
1.Apšilimo pratimai. 
 
 

 
20 min. 
 
 

 
httphttps://www.youtube.com/watch?v=H
7EzpGtWFSMs://www.youtube.com/wat



 
II. Pagrindinė dalis. 
1.Funkcinė treniruotė, 
naudojant savo kūno svorį. 
 
 
 
 
 
Treniruote namuose. 
 
III. Baigiamoji dalis. 
1.Stabilizacijos pratimai. 

 
Kiekvieną 
pratimą daryti 
po 30 
sekundžių 
 
50 min. 
 
 
60 min. 
 
 
20 min. 
 

ch?v=m7zWe7jxUao&feature=share&fbc
lid=IwAR2zrxJB9y4NExkbzuDCfQbA 
 
 
 
https://www.youtube.com/watch?v=6Z38
9kLgQXM&feature=share&fbclid=IwAR
39_0eL95mzl8lIA6Ry0MuKSTwwnHzDl
DQnm7Y2YQ-2cZudkSKcat9LLKw 
https://www.youtube.com/watch?v=9PHa
uMzFsEs 
 
https://www.youtube.com/watch?v=9PHa
uMzFsEs 

04.19 I. Parengiamoji dalis. 
1. Aerobinis darbas, traumų 
prevencija. 
2. 10 minučių bėgimas 
(120-130 ŠSD), dinaminiai 
tempimo pratimai. 
II. Pagrindinė dalis. 
1. Funkcinė treniruotė, 
naudojant savo kūno svorį. 
2.Kamuolio perdavimai 
judant. 
3.Metimo tobulinimas. 
4.Baudų metimo varžybos 
III. Baigiamoji dalis 
1.Stabilizacijos pratimai 

 
20 min. 
 
10 min. 
20 min. 
 
 
60 min 
 
 
 
 
 
 
25 min 

 

04.20 I. Parengiamoji dalis. 
Apšilimo pratimai. 
 
BFR.  
3-3-2-2-1-1 minučių 
bėgimas. (150-160) - (110-
120) ŠSD 
3min bėgimas150-160 ŠSD 
(50-60 procentu bėgimas) 
3min bėgimas 110-120 ŠSD 
(15-20 procentų bėgimas) 
Poilsis 3 minutės (vanduo) 
2 min bėgimas 150-160 
ŠSD (50-60 procentu 
bėgimas) 
2 min bėgimas 110-120 
ŠSD (15-20 procentų 
bėgimas) 
Poilsis 3 minutės (vanduo) 
1 min bėgimas150-160 ŠSD 
(50-60 procentu bėgimas) 

 
20 min. 
 
15 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Bėgimas su užduotimis. Įvairūs pratimai 
su kamuoliu.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



1 min bėgimas 110-120 
ŠSD (15-20 procentų 
bėgimas) 
Poilsis 3 minutės. 
Nugarą stiprinantys 
pratimai: atsilėkimai, 
stabilizuojantys pr., 
dinaminiai pr.. 
 
Kojas stiprinantys pratimai: 
šuoliai, pritupimai, 
pagreitėjimai. 
 
II. Pagrindinė dalis. 
Krepšinio pratimai su 
kamuoliu: 
Kamuolio varymo pratimai. 
Kamuolio metimo į krepšį 
pratimai.  
Kamuolio varymo ir metimo 
pratimai. 
Metimai į krepšį iš 
vidutinių ir tolimų nuotolių. 
Kamuolio varymas ir 
metimas į krepšį iš 
vidutinio nuotolio. 
Verpstė. 
Žaidimas nugara į krepšį.  
III. Baigiamoji dalis. 
1.Tempimo pratimai. 
 

 
 
15 min. 
 
 
 
 
15 min. 
 
 
 
55 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 min.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 

 

 
 



 
 

04.21 I. Parengiamoji dalis. 
1. Apšilimo pratimai. 
 
II. Pagrindinė dalis. 
Funkcinė treniruotė, 
naudojant savo kūno svorį. 
1. 8 stotys-po 45 s. 
2. Baudų metimo 
tobulinimas 
3. Perdavimai kimštiniais 
kamuoliais 
4. Metimo tobulinimas iš 
įvairių padėčių. 
5. Metimai į krepšį iš 
vidutinių ir tolimų nuotolių. 
6. Kamuolio varymas ir 
metimas į krepšį iš 
vidutinio nuotolio. 
7. Kamuolio varymas ir 
metimas į krepšį iš tolimų 
nuotolių. 
8. Verpstė. 
III. Baigiamoji dalis. 
1.Tempimo pratimai. 
 

 
15  min. 
 
 
 
 
15 min. 
15 min. 
 
10 min. 
 
15 min. 
 
15 min. 
 
15 min. 
 
 
15 min. 
 
 
10 min. 
10 min.  

 

04.22 I. Parengiamoji dalis. 
Apšilimo pratimai. 
 
BFR.  
3-3-2-2-1-1 minučių 
bėgimas. (150-160) - (110-
120) ŠSD 
3min bėgimas150-160 ŠSD 
(50-60 procentu bėgimas) 
3min bėgimas 110-120 ŠSD 
(15-20 procentų bėgimas) 
Poilsis 3 minutės (vanduo) 
2 min bėgimas 150-160 
ŠSD (50-60 procentu 
bėgimas) 
2 min bėgimas 110-120 
ŠSD (15-20 procentų 
bėgimas) 
Poilsis 3 minutės (vanduo) 

 
20 min. 
 
15 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Bėgimas su užduotimis. Įvairūs pratimai 
su kamuoliu.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



1 min bėgimas150-160 ŠSD 
(50-60 procentu bėgimas) 
1 min bėgimas 110-120 
ŠSD (15-20 procentų 
bėgimas) 
Poilsis 3 minutės. 
Nugarą stiprinantys 
pratimai: atsilėkimai, 
stabilizuojantys pr., 
dinaminiai pr.. 
 
Kojas stiprinantys pratimai: 
šuoliai, pritupimai, 
pagreitėjimai. 
 
II. Pagrindinė dalis. 
Krepšinio pratimai su 
kamuoliu: 
Kamuolio varymo pratimai. 
Kamuolio metimo į krepšį 
pratimai.  
Kamuolio varymo ir metimo 
pratimai. 
Metimai į krepšį iš 
vidutinių ir tolimų nuotolių. 
Kamuolio varymas ir 
metimas į krepšį iš 
vidutinio nuotolio. 
Verpstė. 
Žaidimas nugara į krepšį.  
III. Baigiamoji dalis. 
1.Tempimo pratimai. 
 

 
 
 
 
 
15 min. 
 
 
 
 
15 min. 
 
 
 
55 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 min.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 



 

 
 

04.23 Parengiamoji dalis: 
rytinės mankštos vaizdo 
medžiaga.  
 
 
 
 
 
Pagrindinė dalis: 
Pratimai stiprinantys  
kojų ir rankų raumenis  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30 min. 
 
 
30 min 
 

 

60 min. 

 

Pratimą atlikti 2 
serijos 20 kartų. 

 

 

 

Pratimą atlikti 2 
serijos 20 kartų. 

 

 

 

 

 

Pratimą atlikti 2 
serijos 20 kartų. 

 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=p-
7TSi_GlMY 
 
httphttps://www.youtube.com/watch?v=H
7EzpGtWFSMs://www.youtube.com/wat
ch?v=m7zWe7jxUao&feature=share&fbc
lid=IwAR2zrxJB9y4NExkbzuDCfQbA 
 

 

Kojos ‒ pečių plotyje, rankas laikykite 
horizontaliai. Prieš pradėdami pratimą giliai 
įkvėpkite ir iškvėpkite. Sukitės ratu aplink 
savo ašį pagal laikrodžio rodyklę. 
 
 

 

 
Atsigulkite ant nugaros, rankos ištiestos palei 
šonus. Giliai įkvėpkite ir pirma pradėkite kelti 
pečius ir galvą, o po to kelkite (tai tas pats 
gilus įkvėpimas) tiesias kojas statmenai 
grindims. Užfiksuokite šią padėtį keletui 
sekundžių ir iškvėpdami neskubant grįžkite į 
pradinę padėtį. 
 

 

 
Atsiklaupkite ant kelių, rankomis tarsi 
palaikykite sėdmenis. Smakru lieskite 
krūtinę. Iškvėpdami lenkitės atgal, remdamasi 
rankomis į sėdmenis. Užfiksuokite šią padėtį 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Baigiamojo dalis: 
Atsipalaidavimui. 
giluminius raumenis. 

 

 

 

Pratimą atlikti 2 
serijos 20 kartų. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
30 min. 
 
 

keletui sekundžių ir įkvėpdami lėtai grįžkite į 
pradinę padėtį. 
 

 

 
Atsisėskite ant grindų, kojos ištiestos, delnais 
remkitės į grindis, galva palenkta į priekį. 
Įkvėpdami maksimaliai atloškite galvą atgal 
ir su tuo pačiu įkvėpimu kelkite kūną klubais 
į viršų, delnais ir pėdomis remdamiesi į 
grindis, kojas laikydami sulenktas per kelius 
stačiu kampu. Šią padėti keletui sekundžių 
užfiksuokite ir su iškvėpimu lėtai grįžkite į 
pradinę padėtį. 
 
 

 

Pirmuosius pratimų rezultatus pajausite labai 
greitai: sustiprės raumenys, tapsite lankstesni 
ir judresni. 

04.26 I. Parengiamoji dalis. 
1. Aerobinis darbas, traumų 
prevencija. 
2. 10 minučių bėgimas 
(120-130 ŠSD), dinaminiai 
tempimo pratimai. 
II. Pagrindinė dalis. 
1. Funkcinė treniruotė, 
naudojant savo kūno svorį. 
2.Kamuolio perdavimai 
judant. 
3.Metimo tobulinimas. 
4.Baudų metimo varžybos 
III. Baigiamoji dalis 
1.Stabilizacijos pratimai 

 
20 min. 
 
10 min. 
20 min. 
 
 
60 min 
 
 
 
 
 
 
25 min 

 

04.27 I. Parengiamoji dalis. 
Apšilimo pratimai. 
 
BFR.  
3-3-2-2-1-1 minučių 
bėgimas. (150-160) - (110-
120) ŠSD 
3min bėgimas150-160 ŠSD 
(50-60 procentu bėgimas) 

 
20 min. 
 
15 min. 
 
 
 
 
 

 
Bėgimas su užduotimis. Įvairūs pratimai 
su kamuoliu.  
 
 
 
 
 
 



3min bėgimas 110-120 ŠSD 
(15-20 procentų bėgimas) 
Poilsis 3 minutės (vanduo) 
2 min bėgimas 150-160 
ŠSD (50-60 procentu 
bėgimas) 
2 min bėgimas 110-120 
ŠSD (15-20 procentų 
bėgimas) 
Poilsis 3 minutės (vanduo) 
1 min bėgimas150-160 ŠSD 
(50-60 procentu bėgimas) 
1 min bėgimas 110-120 
ŠSD (15-20 procentų 
bėgimas) 
Poilsis 3 minutės. 
Nugarą stiprinantys 
pratimai: atsilėkimai, 
stabilizuojantys pr., 
dinaminiai pr.. 
 
Kojas stiprinantys pratimai: 
šuoliai, pritupimai, 
pagreitėjimai. 
 
II. Pagrindinė dalis. 
Krepšinio pratimai su 
kamuoliu: 
Kamuolio varymo pratimai. 
Kamuolio metimo į krepšį 
pratimai.  
Kamuolio varymo ir metimo 
pratimai. 
Metimai į krepšį iš 
vidutinių ir tolimų nuotolių. 
Kamuolio varymas ir 
metimas į krepšį iš 
vidutinio nuotolio. 
Verpstė. 
Žaidimas nugara į krepšį.  
III. Baigiamoji dalis. 
1.Tempimo pratimai. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 min. 
 
 
 
 
15 min. 
 
 
 
55 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 min.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 

 

 

04.28 I. Parengiamoji dalis. 
1. Apšilimo pratimai. 
 
II. Pagrindinė dalis. 
Funkcinė treniruotė, 
naudojant savo kūno svorį. 
1. 8 stotys-po 45 s. 
2. Baudų metimo 
tobulinimas 
3. Perdavimai kimštiniais 
kamuoliais 
4. Metimo tobulinimas iš 
įvairių padėčių. 
5. Metimai į krepšį iš 
vidutinių ir tolimų nuotolių. 
6. Kamuolio varymas ir 
metimas į krepšį iš 
vidutinio nuotolio. 
7. Kamuolio varymas ir 
metimas į krepšį iš tolimų 
nuotolių. 
8. Verpstė. 
III. Baigiamoji dalis. 
1.Tempimo pratimai. 
 

 
15  min. 
 
 
 
 
15 min. 
15 min. 
 
10 min. 
 
15 min. 
 
15 min. 
 
15 min. 
 
 
15 min. 
 
 
10 min. 
10 min.  

 

04.29 I. Parengiamoji dalis. 
Apšilimo pratimai. 
 

 
20 min. 
 

 
Bėgimas su užduotimis. Įvairūs pratimai 
su kamuoliu.  



BFR.  
3-3-2-2-1-1 minučių 
bėgimas. (150-160) - (110-
120) ŠSD 
3min bėgimas150-160 ŠSD 
(50-60 procentu bėgimas) 
3min bėgimas 110-120 ŠSD 
(15-20 procentų bėgimas) 
Poilsis 3 minutės (vanduo) 
2 min bėgimas 150-160 
ŠSD (50-60 procentu 
bėgimas) 
2 min bėgimas 110-120 
ŠSD (15-20 procentų 
bėgimas) 
Poilsis 3 minutės (vanduo) 
1 min bėgimas150-160 ŠSD 
(50-60 procentu bėgimas) 
1 min bėgimas 110-120 
ŠSD (15-20 procentų 
bėgimas) 
Poilsis 3 minutės. 
Nugarą stiprinantys 
pratimai: atsilėkimai, 
stabilizuojantys pr., 
dinaminiai pr.. 
Kojas stiprinantys pratimai: 
šuoliai, pritupimai, 
pagreitėjimai. 
II. Pagrindinė dalis. 
Krepšinio pratimai su 
kamuoliu: 
Kamuolio varymo pratimai. 
Kamuolio metimo į krepšį 
pratimai.  
Kamuolio varymo ir metimo 
pratimai. 
Metimai į krepšį iš 
vidutinių ir tolimų nuotolių. 
Kamuolio varymas ir 
metimas į krepšį iš 
vidutinio nuotolio. 
Verpstė. 
Žaidimas nugara į krepšį.  
III. Baigiamoji dalis. 
1.Tempimo pratimai. 
 

15 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 min. 
 
 
 
15 min. 
 
 
55 min. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 min.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 
 

 

 
 

 
 

04.30 I. Parengiamoji dalis. 
1.Apšilimo pratimai. 
 
 
 
II. Pagrindinė dalis. 
1.Funkcinė treniruotė, 
naudojant savo kūno svorį. 
 
 
 
 
 
Treniruote namuose. 
 
III. Baigiamoji dalis. 
1.Stabilizacijos pratimai. 

 
20 min. 
 
 
 
Kiekvieną 
pratimą daryti 
po 30 
sekundžių 
 
50 min. 
 
 
60 min. 
 
 
20 min. 
 

 
httphttps://www.youtube.com/watch?v=H
7EzpGtWFSMs://www.youtube.com/wat
ch?v=m7zWe7jxUao&feature=share&fbc
lid=IwAR2zrxJB9y4NExkbzuDCfQbA 
 
 
 
https://www.youtube.com/watch?v=6Z38
9kLgQXM&feature=share&fbclid=IwAR
39_0eL95mzl8lIA6Ry0MuKSTwwnHzDl
DQnm7Y2YQ-2cZudkSKcat9LLKw 
https://www.youtube.com/watch?v=9PHa
uMzFsEs 
 
https://www.youtube.com/watch?v=9PHa
uMzFsEs 

 
Treneris                                                               Sigitas Šimkūnas 
                                                                                                           
 
 
 


