TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siksnys

DRUSKININKU SPORTO CENTRO KREPSINIO BERNIUKU (GIM. 2004-2005 M.)
KETVIRTU METU MEISTRISKUMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO

PLANAS

Data

Treniruotés turinys

Kriivio
apimtis ir
intensyvumas

Organizaciniai metodiniai nurodymai,
judesio vaizdinys

04.01

I. Parengiamoji dalis.
Apsilimo pratimai.

BFR.

3-3-2-2-1-1 minuéiy
bégimas. (150-160) - (110-
120) SSD

3min bégimas150-160 SSD
(50-60 procentu bégimas)
3min bégimas 110-120 SSD
(15-20 procenty bégimas)
Poilsis 3 minutés (vanduo)
2 min bégimas 150-160
SSD (50-60 procentu
bégimas)

2 min bégimas 110-120
SSD (15-20 procenty
bégimas)

Poilsis 3 minutés (vanduo)
1 min bégimas150-160 SSD
(50-60 procentu bégimas)

I min bégimas 110-120
SSD (15-20 procenty
bégimas)

Poilsis 3 minutés.

Nugarg stiprinantys
pratimai: atsilékimai,
stabilizuojantys pr.,
dinaminiai pr..

Kojas stiprinantys pratimai:
Suoliai, pritupimai,
pagreitéjimai.

I1. Pagrindiné dalis.
Krepsinio pratimai su
kamuoliu:

Kamuolio varymo pratimai.

20 min.

15 min.

15 min.

15 min.

55 min.

Bégimas su uzduotimis. Jvairts pratimai
su kamuoliu.




Kamuolio metimo j krepsj
pratimai.

Kamuolio varymo ir metimo
pratimai.

Metimai j krepsj i$

vidutiniy ir tolimy nuotoliy.

Kamuolio varymas ir
metimas ] krepsj 18
vidutinio nuotolio.
Verpste.

Zaidimas nugara j kreps;j.

15 min. ~
I11. Baigiamoji dalis.
1.Tempimo pratimai. )\\ = }rb, \ \Ehﬁ
Kaklo pakreipimas  Kaklo sukimas
i kairi/desini sonus
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Sokinéjimas Sokingjimas
ant vienos kojos keidiant kojas
04.02 | I. Parengiamoji dalis.
1.Apsilimo pratimai. 20 min. httphttps:/www.youtube.com/watch?v=H
TEzpGtWFSMs://www.youtube.com/wat
ch?v=m7zWe7jxUao&feature=share&fbc
lid=IwAR2zrxJB9y4NExkbzuDCfQbA
I1. Pagrindiné dalis. Kiekvieng
1.Funkciné treniruote, pratimg daryti
naudojant savo kiino svori. | po 30

sekundziy




Treniruote namuose.

II1. Baigiamoji dalis.
1.Stabilizacijos pratimai.

50 min.

60 min.

20 min.

https://www.youtube.com/watch?v=6738
9kLeQXM&feature=share&fbclid=IwAR
39 0eL95mzI8ITA6RyOMuKSTwwnHzDI
DOnm7Y2YQ-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, traumy
prevencija.

2. 10 minuciy bégimas
(120-130 SSD), dinaminiai
tempimo pratimai.

I1. Pagrindiné dalis.

1. Funkciné treniruoté,
naudojant savo kiino svorj.
2.Kamuolio perdavimai
judant.

3.Metimo tobulinimas.
4.Baudy metimo varzybos
I11. Baigiamoji dalis
1.Stabilizacijos pratimai

20 min.
10 min.

20 min.

60 min

25 min

04.07

I. Parengiamoji dalis.
Apsilimo pratimai.

BFR.

3-3-2-2-1-1 minuciy
bégimas. (150-160) - (110-
120) SSD

3min bégimas150-160 SSD
(50-60 procentu bégimas)
3min bégimas 110-120 SSD
(15-20 procenty bégimas)
Poilsis 3 minutés (vanduo)
2 min bégimas 150-160
SSD (50-60 procentu
bégimas)

2 min bégimas 110-120
SSD (15-20 procenty
bégimas)

Poilsis 3 minutés (vanduo)
1 min bégimas150-160 SSD
(50-60 procentu bégimas)

1 min bégimas 110-120
SSD (15-20 procenty
bégimas)

Poilsis 3 minutés.

Nugarg stiprinantys
pratimai: atsilékimai,

20 min.

15 min.

15 min.

Bégimas su uzduotimis. [vairiis pratimai
su kamuoliu.




stabilizuojantys pr.,
dinaminiai pr..

Kojas stiprinantys pratimai:

Suoliai, pritupimai,
pagreitéjimai.

I1. Pagrindiné dalis.
Krepsinio pratimai su
kamuoliu:

Kamuolio varymo pratimai.
Kamuolio metimo j krepsj
pratimai.

Kamuolio varymo ir metimo
pratimai.

Metimai j krepsj 18

vidutiniy ir tolimy nuotoliy.

Kamuolio varymas ir
metimas ] krep$j 1§
vidutinio nuotolio.
Verpsté.

Zaidimas nugara j krepsj.
I11. Baigiamoji dalis.
1.Tempimo pratimai.

15 min.

55 min.

15 min.

e
Kaklo pakreipimas
i kairi/desini Sonus

Kratines raumeny
iStempimas

Klubo sukimas
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Sokinéjimas
keidiant kojas

goki.néiirnas
ant vienos kojos

04.08 | I. Parengiamoji dalis.
1. Apsilimo pratimai. 15 min.
I1. Pagrindiné dalis.
Funkciné treniruoté,
naudojant savo kiino svorj.
1. 8 stotys-po 45 s. 15 min.
2. Baudy metimo 15 min.
tobulinimas
3. Perdavimai kimStiniais 10 min.
kamuoliais
4. Metimo tobulinimas 1§ 15 min.
Ivairiy padéciy.
5. Metimai j krepsj 18 15 min.
vidutiniy ir tolimy nuotoliy.
6. Kamuolio varymas ir 15 min.
metimas ] krep$j i§
vidutinio nuotolio.
7. Kamuolio varymas ir 15 min.
metimas ] krepsj 1S tolimy
nuotoliy.
8. Verpste. 10 min.
I11. Baigiamoji dalis. 10 min.
1.Tempimo pratimai.

04.09 | Parengiamoji dalis: 30 min. https://www.youtube.com/watch?v=p-
rytinés mankstos vaizdo 7TSi_GIMY
medziaga.

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

Pagrindiné dalis: 60 min.

Pratimai stiprinantys
kojy ir ranky raumenis

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Kojos — peciy plotyje, rankas laikykite
horizontaliai. Prie§ pradédami pratimg giliai
ikvépkite ir i8kvépkite. Sukités ratu aplink
savo a§j pagal laikrodzio rodykle.




Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimui.
giluminius raumenis.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

30 min.

; ,,

P

Atsigulkite ant nugaros, rankos istiestos palei
Sonus. Giliai jkvépkite ir pirma pradékite kelti
pecius ir galva, o po to kelkite (tai tas pats
gilus jkvépimas) tiesias kojas statmenai
grindims. UZfiksuokite §ig padéti keletui
sekundziy ir iSkvépdami neskubant grjzkite j
pradine padét;.

L £

Atsiklaupkite ant keliy, rankomis tarsi
palaikykite sédmenis. Smakru lieskite
kriiting. Iskvépdami lenkités atgal, remdamasi
rankomis j sédmenis. Uzfiksuokite $ig padét]
keletui sekundziy ir jkvépdami létai grizkite |
pradine padét;.

Atsiséskite ant grindy, kojos istiestos, delnais
remkités j grindis, galva palenkta j priekj.
Ikvépdami maksimaliai atloskite galva atgal
ir su tuo paciu jkvépimu kelkite kiing klubais
1 virSy, delnais ir pédomis remdamiesi j
grindis, kojas laikydami sulenktas per kelius
sta¢iu kampu. Sia padéti keletui sekundziy

uzfiksuokite ir su iSkvépimu létai grjzkite j
prading padét;.

2

\

Pirmuosius pratimy rezultatus pajausite labai
greitai: sustiprés raumenys, tapsite lankstesni
ir judresni.

04.12

I. Parengiamoji dalis.

20 min.




1. Aerobinis darbas, traumy
prevencija.

2. 10 minuciy bégimas
(120-130 SSD), dinaminiai
tempimo pratimai.

I1. Pagrindiné dalis.

1. Funkciné treniruoté,
naudojant savo kiino svorj.
2.Kamuolio perdavimai
judant.

3.Metimo tobulinimas.
4.Baudy metimo varzybos
I11. Baigiamoji dalis
1.Stabilizacijos pratimai

10 min.
20 min.

60 min

25 min

04.13

I. Parengiamoji dalis.
Apsilimo pratimai.

BFR.

3-3-2-2-1-1 minuciy
bégimas. (150-160) - (110-
120) SSD

3min bégimas150-160 SSD
(50-60 procentu bégimas)
3min bégimas 110-120 SSD
(15-20 procenty bégimas)
Poilsis 3 minutés (vanduo)
2 min bégimas 150-160
SSD (50-60 procentu
bégimas)

2 min bégimas 110-120
SSD (15-20 procenty
bégimas)

Poilsis 3 minutés (vanduo)
1 min bégimas150-160 SSD
(50-60 procentu bégimas)

1 min bégimas 110-120
SSD (15-20 procenty
bégimas)

Poilsis 3 minutés.

Nugarg stiprinantys
pratimai: atsilékimai,
stabilizuojantys pr.,
dinaminiai pr..

Kojas stiprinantys pratimai:
Suoliai, pritupimai,
pagreitéjimai.

I1. Pagrindiné dalis.
Krepsinio pratimai su
kamuoliu:

Kamuolio varymo pratimai.

20 min.

15 min.

15 min.

15 min.

55 min.

Bégimas su uzduotimis. [vairiis pratimai
su kamuoliu.




Kamuolio metimo j krepsj
pratimai.

Kamuolio varymo ir metimo
pratimai.

Metimai j krepsj i$

vidutiniy ir tolimy nuotoliy.

Kamuolio varymas ir
metimas ] krepsj 18
vidutinio nuotolio.
Verpste.

Zaidimas nugara j kreps;j.
I11. Baigiamoji dalis.

‘ dalt 15 min.
1.Tempimo pratimai.
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Sokinéjimas Sokingjimas
ant vienos kojos keidiant kojas
04.14 | 1. Parengiamoji dalis.
1. Apsilimo pratimai. 15 min.
I1. Pagrindiné dalis.
Funkciné treniruoté,
naudojant savo kiino svorj.
1. 8 stotys-po 45 s. 15 min.

15 min.




2. Baudy metimo
tobulinimas

3. Perdavimai kimStiniais
kamuoliais

4. Metimo tobulinimas 1§
Jvairiy padéciy.

5. Metimai j krepsj 18
vidutiniy ir tolimy nuotoliy.
6. Kamuolio varymas ir
metimas ] krep$j 1§
vidutinio nuotolio.

7. Kamuolio varymas ir
metimas ] krepsj 1S tolimy
nuotoliy.

8. Verpste.

I11. Baigiamoji dalis.
1.Tempimo pratimai.

10 min.

15 min.

15 min.

15 min.

15 min.

10 min.

10 min.

04.15

I. Parengiamoji dalis.
Apsilimo pratimai.

BFR.

3-3-2-2-1-1 minuciy
bégimas. (150-160) - (110-
120) SSD

3min bégimas150-160 SSD
(50-60 procentu bégimas)
3min bégimas 110-120 SSD
(15-20 procenty bégimas)
Poilsis 3 minutés (vanduo)
2 min bégimas 150-160
SSD (50-60 procentu
bégimas)

2 min bégimas 110-120
SSD (15-20 procenty
bégimas)

Poilsis 3 minutés (vanduo)
1 min bégimas150-160 SSD
(50-60 procentu bégimas)

1 min bégimas 110-120
SSD (15-20 procenty
bégimas)

Poilsis 3 minutés.

Nugarg stiprinantys
pratimai: atsilékimai,
stabilizuojantys pr.,
dinaminiai pr..

Kojas stiprinantys pratimai:
Suoliai, pritupimai,
pagreitéjimai.

20 min.

15 min.

15 min.

15 min.

Bégimas su uzduotimis. [vairiis pratimai
su kamuoliu.




I1. Pagrindiné dalis.
Krepsinio pratimai su
kamuoliu:

Kamuolio varymo pratimai.
Kamuolio metimo j krepsj
pratimai.

Kamuolio varymo ir metimo
pratimai.

Metimai j krepsj i$

vidutiniy ir tolimy nuotoliy.

Kamuolio varymas ir
metimas ] krepsj 18
vidutinio nuotolio.
Verpste.

Zaidimas nugara j kreps;j.
I11. Baigiamoji dalis.
1.Tempimo pratimai.

55 min.

15 min.
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Kaklo pakreipimas  Kaklo sukimas

i kairi/desini Sonus

D=y

N —

Kratinés raumenuy Ranky kelimas
isStempimas aukétyn/Zemyn

v i

L8 b 4
Sokingjimas Sokinéjimas

ant vienos kojos keidiant kojas

04.16

I. Parengiamoji dalis.
1.Apsilimo pratimai.

20 min.

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




ch?v=m7zWe7jxUao&feature=share&fbc

I1. Pagrindiné dalis. Kiekvieng lid=IwAR2zrxJBOy4NExkbzuDC{QbA
1.Funkciné treniruote, pratima daryti
naudojant savo kiino svori. | po 30
sekundziy
https://www.youtube.com/watch?v=6738
50 min. 9kLgQXM&feature=share&fbelid=IwAR
39 0eL95mzI8IIA6RYyOMuKSTwwnHzDI
DOnm7Y2YQ-2cZudkSKcat9LLKw
Treniruote namuose. 60 min. https://www.youtube.com/watch?v=9PHa
uMzFsEs
I11. Baigiamoji dalis.
1.Stabilizacijos pratimai. 20 min. https://www.youtube.com/watch?v=9PHa
uMzFsEs
04.19 | 1. Parengiamoji dalis.
1. Aerobinis darbas, traumy | 20 min.
prevencija.
2. 10 minuciy bégimas 10 min.
(120-130 SSD), dinaminiai | 20 min.
tempimo pratimai.
I1. Pagrindiné dalis.
1. Funkciné treniruoté, 60 min
naudojant savo kiino svorj.
2.Kamuolio perdavimai
judant.
3.Metimo tobulinimas.
4.Baudy metimo varzybos
I11. Baigiamoji dalis
1.Stabilizacijos pratimai 25 min
04.20 | I. Parengiamoji dalis.
Apsilimo pratimai. 20 min. Bégimas su uzduotimis. Jvairts pratimai
su kamuoliu.
BFR. 15 min.

3-3-2-2-1-1 minuciy
bégimas. (150-160) - (110-
120) SSD

3min bégimas150-160 SSD
(50-60 procentu bégimas)
3min bégimas 110-120 SSD
(15-20 procenty bégimas)
Poilsis 3 minutés (vanduo)
2 min bégimas 150-160
SSD (50-60 procentu
bégimas)

2 min bégimas 110-120
SSD (15-20 procenty
bégimas)

Poilsis 3 minutés (vanduo)

1 min bégimas150-160 SSD
(50-60 procentu bégimas)




I min bégimas 110-120
SSD (15-20 procenty
bégimas)

Poilsis 3 minutés.
Nugarg stiprinantys
pratimai: atsilékimai,
stabilizuojantys pr.,
dinaminiai pr..

Kojas stiprinantys pratimai:

Suoliai, pritupimai,
pagreitéjimai.

I1. Pagrindiné dalis.
Krepsinio pratimai su
kamuoliu:

Kamuolio varymo pratimai.
Kamuolio metimo j krepsj
pratimai.

Kamuolio varymo ir metimo
pratimai.

Metimai j krepsj 18

vidutiniy ir tolimy nuotoliy.

Kamuolio varymas ir
metimas ] krep$j 1§
vidutinio nuotolio.
Verpsté.

Zaidimas nugara j krepsj.
I11. Baigiamoji dalis.
1.Tempimo pratimai.

15 min.

15 min.

55 min.

15 min.

Kaklo pakreipimas  Kaklo sukimas
i kairi/desini Sonus
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04.21 | I. Parengiamoji dalis.
1. Apsilimo pratimai. 15 min.
I1. Pagrindiné dalis.
Funkciné treniruoté,
naudojant savo kiino svorj.
1. 8 stotys-po 45 s. 15 min.
2. Baudy metimo 15 min.
tobulinimas
3. Perdavimai kimstiniais 10 min.
kamuoliais
4. Metimo tobulinimas i§ 15 min.
Jvairiy padéciy.
5. Metimai i krepsj i$ 15 min.
vidutiniy ir tolimy nuotoliy.
6. Kamuolio varymas ir 15 min.
metimas ] krepsj 18
vidutinio nuotolio.
7. Kamuolio varymas ir 15 min.
metimas j krep§j i$ tolimy
nuotoliy.
8. Verpste. 10 min.
I11. Baigiamoji dalis. 10 min.
1.Tempimo pratimai.

04.22 | I. Parengiamoji dalis.
Apsilimo pratimai. 20 min. Bégimas su uzduotimis. Jvairts pratimai

su kamuoliu.

BFR. 15 min.

3-3-2-2-1-1 minuciy
bégimas. (150-160) - (110-
120) SSD

3min bégimas150-160 SSD
(50-60 procentu bégimas)
3min bégimas 110-120 SSD
(15-20 procenty bégimas)
Poilsis 3 minutés (vanduo)
2 min bégimas 150-160
SSD (50-60 procentu
bégimas)

2 min bégimas 110-120
SSD (15-20 procenty
bégimas)

Poilsis 3 minutés (vanduo)




1 min bégimas150-160 SSD
(50-60 procentu bégimas)

I min bégimas 110-120
SSD (15-20 procenty
bégimas)

Poilsis 3 minutés.

Nugarg stiprinantys
pratimai: atsilékimai,
stabilizuojantys pr.,
dinaminiai pr..

Kojas stiprinantys pratimai:
Suoliai, pritupimai,
pagreitéjimai.

I1. Pagrindiné dalis.
Krepsinio pratimai su
kamuoliu:

Kamuolio varymo pratimai.
Kamuolio metimo j krepsj
pratimai.

Kamuolio varymo ir metimo
pratimai.

Metimai j krepsj 18
vidutiniy ir tolimy nuotoliy.
Kamuolio varymas ir
metimas ] krep$j i§
vidutinio nuotolio.
Verpsté.

Zaidimas nugara j krepsj.
I11. Baigiamoji dalis.
1.Tempimo pratimai.

15 min.

15 min.

55 min.

15 min.

S
& };rb-

)

Kaklo pakreipimas
1 kairi/desini Sonus

ciﬂgn"""’%
1)\

( \IJII |I|:"r

,'k_ﬁl }iil i

i S 1

Ff’*,ﬂ -:'." I:'I'

1 { LL

b B4

Kratinés raumeny

iStempimas

[ = X
—t ==
_“3__,5} " ;.,H—FJP:’"
B I

Ranky sukimas

—

D=y

Kaklo sukimas

] Lb’ Al L3 rl

i

i |

Be B8
Ranky kelimas
aukstyn/zemyn




Sokingjimas Sokin¢jimas
ant vienos kojos kei¢iant kojas

04.23

Parengiamoji dalis:
rytinés mankstos vaizdo
medziaga.

Pagrindiné dalis:
Pratimai stiprinantys
kojy ir ranky raumenis

30 min.

30 min

60 min.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

https://www.youtube.com/watch?v=p-
7TSi_GIMY

httphttps://www.youtube.com/watch?v=H
7EzpGtWFSMs://www.youtube.com/wat
ch?v=m7zWe7jxUao&feature=share&fbc
lid=IwAR2zrxJB9y4NExkbzuDC{fQbA

Kojos — peciy plotyje, rankas laikykite
horizontaliai. Prie§ pradédami pratimg giliai
ikvépkite ir iSkvépkite. Sukités ratu aplink
savo a$j pagal laikrodZio rodykle.

T 2

P

Atsigulkite ant nugaros, rankos iStiestos palei
Sonus. Giliai jkvépkite ir pirma pradékite kelti
pecius ir galva, o po to kelkite (tai tas pats
gilus jkvépimas) tiesias kojas statmenai
grindims. UZfiksuokite §ig padéti keletui
sekundziy ir iSkvépdami neskubant grjzkite j
prading padét;.

%,

[ 1

Atsiklaupkite ant keliy, rankomis tarsi
palaikykite sédmenis. Smakru lieskite
krating. ISkvépdami lenkités atgal, remdamasi
rankomis j sédmenis. Uzfiksuokite §ig padét]




Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimui.
giluminius raumenis.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

30 min.

keletui sekundziy ir jkvépdami 1étai grizkite j
pradine padét;.

] LF
Atsiséskite ant grindy, kojos istiestos, delnais
remkités j grindis, galva palenkta j priekj.
Ikvépdami maksimaliai atloskite galva atgal
ir su tuo paciu jkvépimu kelkite kiing klubais
1 virSy, delnais ir pédomis remdamiesi j
grindis, kojas laikydami sulenktas per kelius
sta¢iu kampu. Sia padéti keletui sekundziy

uzfiksuokite ir su iSkvépimu létai grjzkite j
prading padét;.

\ =

Pirmuosius pratimy rezultatus pajausite labai
greitai: sustiprés raumenys, tapsite lankstesni
ir judresni.

04.26

I. Parengiamoji dalis.

1. Aerobinis darbas, traumy
prevencija.

2. 10 minuciy bégimas
(120-130 SSD), dinaminiai
tempimo pratimai.

I1. Pagrindiné dalis.

1. Funkciné treniruoté,
naudojant savo kiino svorj.
2.Kamuolio perdavimai
judant.

3.Metimo tobulinimas.
4.Baudy metimo varzybos
I11. Baigiamoji dalis
1.Stabilizacijos pratimai

20 min.
10 min.

20 min.

60 min

25 min

04.27

I. Parengiamoji dalis.
Apsilimo pratimai.

BFR.

3-3-2-2-1-1 minuciy
bégimas. (150-160) - (110-
120) SSD

3min bégimas150-160 SSD
(50-60 procentu bégimas)

20 min.

15 min.

Bégimas su uzduotimis. Jvairts pratimai
su kamuoliu.




3min bégimas 110-120 SSD
(15-20 procenty bégimas)
Poilsis 3 minutés (vanduo)
2 min bégimas 150-160
SSD (50-60 procentu
bégimas)

2 min bégimas 110-120
SSD (15-20 procenty
bégimas)

Poilsis 3 minutés (vanduo)
1 min bégimas150-160 SSD
(50-60 procentu bégimas)

I min bégimas 110-120
SSD (15-20 procenty
bégimas)

Poilsis 3 minutés.

Nugarg stiprinantys
pratimai: atsiléekimai,
stabilizuojantys pr.,
dinaminiai pr..

Kojas stiprinantys pratimai:
Suoliai, pritupimai,
pagreitéjimai.

I1. Pagrindiné dalis.
Krepsinio pratimai su
kamuoliu:

Kamuolio varymo pratimai.
Kamuolio metimo j krepsj
pratimai.

Kamuolio varymo ir metimo
pratimai.

Metimai j krepsj 18
vidutiniy ir tolimy nuotoliy.
Kamuolio varymas ir
metimas ] krepsj 18
vidutinio nuotolio.
Verpste.

Zaidimas nugara j kreps;j.
II1. Baigiamoji dalis.
1.Tempimo pratimai.

15 min.

15 min.

55 min.

15 min.

Kaklo /pﬂkreipimas

i kairi/desini Sonus

—

M=y
Kaklo sukimas
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04.28 | I. Parengiamoji dalis.
1. Apsilimo pratimai. 15 min.

I1. Pagrindiné dalis.
Funkciné treniruoté,
naudojant savo kiino svorj.

1. 8 stotys-po 45 s. 15 min.
2. Baudy metimo 15 min.
tobulinimas

3. Perdavimai kimstiniais 10 min.
kamuoliais

4. Metimo tobulinimas i§ 15 min.
Jvairiy padéciy.

5. Metimai i krepsj i$ 15 min.
vidutiniy ir tolimy nuotoliy.

6. Kamuolio varymas ir 15 min.

metimas ] krepsj 18
vidutinio nuotolio.

7. Kamuolio varymas ir 15 min.
metimas j krep$j i$ tolimy

nuotoliy.

8. Verpste. 10 min.
I11. Baigiamoji dalis. 10 min.

1.Tempimo pratimai.

04.29 | L. Parengiamoji dalis.
Apsilimo pratimai. 20 min. Bégimas su uzduotimis. Jvairts pratimai
su kamuoliu.




BFR.

3-3-2-2-1-1 minuciy
bégimas. (150-160) - (110-
120) SSD

3min bégimas150-160 SSD
(50-60 procentu bégimas)
3min bégimas 110-120 SSD
(15-20 procenty bégimas)
Poilsis 3 minutés (vanduo)
2 min bégimas 150-160
SSD (50-60 procentu
bégimas)

2 min bégimas 110-120
SSD (15-20 procenty
bégimas)

Poilsis 3 minutés (vanduo)
1 min bégimas150-160 SSD
(50-60 procentu bégimas)

I min bégimas 110-120
SSD (15-20 procenty
bégimas)

Poilsis 3 minutés.

Nugarg stiprinantys
pratimai: atsilékimai,
stabilizuojantys pr.,
dinaminiai pr..

Kojas stiprinantys pratimai:
Suoliai, pritupimai,
pagreitéjimai.

I1. Pagrindiné dalis.
Krepsinio pratimai su
kamuoliu:

Kamuolio varymo pratimai.
Kamuolio metimo j krepsj
pratimai.

Kamuolio varymo ir metimo
pratimai.

Metimai j krepsj i$
vidutiniy ir tolimy nuotoliy.
Kamuolio varymas ir
metimas ] krepsj 18
vidutinio nuotolio.

Verpste.

Zaidimas nugara j kreps;j.
II1. Baigiamoji dalis.
1.Tempimo pratimai.

15 min.

15 min.

15 min.

55 min.

15 min.

Kaklo /pﬂkreipimas

i kairi/desini Sonus

—

M=y
Kaklo sukimas
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04.30 | I. Parengiamoji dalis.
1.Apsilimo pratimai. 20 min. httphttps://www.youtube.com/watch?v=H
7EzpGtWFSMs://www.youtube.com/wat
ch?v=m7zWe7jxUao&feature=share&fbc
lid=IwAR2zrxJB9y4NExkbzuDCfQbA
I1. Pagrindiné dalis. Kiekvieng
1.Funkciné treniruote, pratimg daryti
naudojant savo kiino svorj. | po 30
sekundziy https://www.youtube.com/watch?v=6738
9kLgQXM&feature=share&fbelid=IwAR
50 min. 39 0eL95mzI8IIA6RYyOMuKSTwwnHzDI
DOnm7Y2YQ-2cZudkSKcat9LLKw
https://www.youtube.com/watch?v=9PHa
Treniruote namuose. 60 min. uMzFsEs
I11. Baigiamoji dalis. https://www.youtube.com/watch?v=9PHa
1.Stabilizacijos pratimai. 20 min. uMzFsEs
Treneris Sigitas Simkiinas




