TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siksnys

DRUSKININKU SPORTO CENTRO KREPSINIO BERNIUKU (GIM. 2006-2007 M.) KETVIRTU
METU MEISTRISKUMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Kriivio apimtis ir

Organizaciniai metodiniai

Data Treniruotés turinys . . . .
intensyvumas nurodymai, judesio vaizdinys
2021-04-01 | I. Parengiamoji dalis:
Bégimas, jvairiis bégimo | 15 min.
pratimai.
Tempimo pratimy 30 min.

kompleksas.

Parengiamieji ir specialiis
krepSininko pratimai.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.
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Kaklo pakreipimas  Kaklo sukimas

1 kairi/deéini Sonus

Pratimg atlikti 2 serijos /fi )
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Pratima atlikti 2 serijos iStempimas 2 ai?%"#}";éﬁ;i
20 karty.
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Pratimg atlikti 2 serijos il_“’r'

20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

20 min.

Ranky sukimas

” ”

ICEL,
(= O

guki.néiimas
ant vienos kojos

Sokinéjimas
kei¢iant kojas.




Nugarg stiprinantys 20 min.
pratimai: atsilékimai,
stabilizuojantys pr.,
dinaminiai pr..

II.Pagrindiné dalis: 30 min.
2.1 Kojas stiprinantys
pratimai,(Suoliai,
pritupimai, pagreitéjimai)

2.2 Krepsinio pratimai su
kamuoliu: 10 min.
Kamuolio varymo
pratimai.
Kamuolio metimo j krep§j | 10 min.
pratimai.
Kamuolio varymo ir Lengvas bégimas. Kvépavimo
metimo pratimai. pratimai.

Zaidimas 2x2 j viena
krepsi.

I11. Baigiamojo dalis.
Atsipalaidavimo pratimai

2021-04-02 | Parengiamoji dalis: 30 min. Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
Rytinés mankstos video namuose.
https://www.youtube.com/watch?v=Hj
5ChZTenjw
Pagrindin¢ dalis 60 min.
Pratimai laVinantyS _]e ga Atsispaudimai nuo sienos.
Pratimg atlikti 2 serijos

20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Sulenkty per kelius koju kélimas, gulint
ant pilvo. Svarbu - kelti uzpakaliu ji
sutraukiant, o ne nugaros apacia.

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.




Pratimai su kamuoliu

Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimo pratimai

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

20 min.

25 min.

Lengvesné prisitraukimy versija -
horizontaliai.
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Atsispaudimai nuo aukstesnio
pavirsiaus.

“Plank” - keli sulenkiant 90 laipsniy
kampu pakaitomis.
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https://m.youtube.com/watch?v=C2 U
kCCKnEA

Atsigulkite ant nugaros, juosmeny,
nugarg ir pecius prispauskite prie
Zemes.

Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.

-




Kojas pakelkite ir laikykite prispaustas
prie sienos. Nugarg ir pecius
prispauskite prie Zemés.
Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.

2021-04-06

1. Parengiamoji dalis:
Bégimas, jvairiis bégimo
pratimai.

Tempimo pratimy
kompleksas.

Parengiamieji ir specialiis
krepSininko pratimai.

II.Pagrindiné dalis:

2.1 Kojas stiprinantys
pratimai,(Suoliai,
pritupimai, pagreitéjimai)

2.2 Krepsinio pratimai su
kamuoliu;

Kamuolio varymo
pratimai.

15 min.

30 min.
Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

20 min.

15 min.

30 min.
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Kaklo pakreipimas  Kaklo sukimas

1 kairi/deéini Sonus

Kriatinés raumeny

o ; Ranky kelimas
iIstempimas

aukstyn/zemyn
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Sokingjimas Sokiné¢jimas
ant vienos kojos kei¢iant kojas.




Kamuolio metimo
pratimai metimai.
Kamuolio varymo ir
metimo metimo pratimai.

Lengvas bégimas. Kvépavimo

pratimai.

Zaidimas 2x2 j viena 15 min.
krepsi.
I11. Baigiamojo dalis.
Atsipalaidavimo pratimai | 10 min.
2021-04-07 | I. Parengiamoji dalis:
Bégimas, jvairiis bégimo | 15 min.
pratimai.
Tempimo pratimy 30 min. 2
kompleksas. Pratimg atlikti 2 serijos " f’bv H:‘E J
20 karty. Kaklo pakreipimas  Kaklo sukimas

Parengiamieji ir speciallis
krepSininko pratimai.

II.Pagrindin¢ dalis:

2.1 Nugarg stiprinantys
pratimai,(atsilekimai,
stabilizuojatys pr.,
dinaminiai pr.)

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

20 min.

15 min.

i kairi/desini Sonus

Kriatinés raumeny Rankl.; kelimas
istempimas aukstyn/zemyn
i) £
"‘“‘r‘_—}:ﬂ'\ =
II J—? |
Vi
|l
LI
Klube sukimas
£ v U8
o r AN
\ﬁ*‘— ':I R L)
U 7% %
il uy il
i 08 g d
Ex_lkmellmas Soklncnma.q
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2.2 Krepsinio pratimai su
kamuoliu;

Kamuolio varymo
pratimai.

Kamuolio metimo
pratimai.

Kamuolio varymo ir
metimo metimo
pratimai(i§ dvizingsnio)
Zaidimas 2x2 j vieng
kreps;.

I11. Baigiamojo dalis.
Atsipalaidavimo pratimai

30 min.

15 min.

10 min.

Lengvas bégimas. Kvépavimo
pratimai.

2021-04-08

I. Parengiamoji dalis:
Bégimas, jvairiis bégimo
pratimai.

Tempimo pratimy
kompleksas.

Parengiamieji ir specialiis
krepsininko pratimai.

II.Pagrindiné dalis:

15 min.

30 min.
Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

20 min.
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2.1 Kriting ir rankas
stiprinantys
pratimai,(atsispaudimai,at
silenkimai,stabilizuojanty
s pr.)

2.2 Krepsinio pratimai su
kamuoliu;

Kamuolio varymo
pratimai.

Kamuolio metimo
pratimai metimai.
Kamuolio varymo ir
metimo metimo pratimai.
Zaidimas 2x2 j viena
krepsi.

I11. Baigiamojo dalis.
Atsipalaidavimo pratimai

15 min.

30 min.

15 min.

10 min.

Lengvas bégimas. Kvépavimo
pratimai.

2021-04-09

Parengiamoji dalis:
Rytinés mankstos video

Pagrindiné¢ dalis
Pratimai lavinantys jéga

15 min.
40 min.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty

Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
namuose.
https://www.youtube.com/watch?v=Hj

5ChZTenjw

Atsispaudimai nuo sienos.

Sulenktu per kelius koju kélimas, gulint
ant pilvo. Svarbu - kelti uzpakaliu ji
sutraukiant, o ne nugaros apacia.

Lengvesné prisitraukimuy versija -
herizontaliai.




Pratimai su kamuoliu

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Atsispaudimai nuo aukstesnio
pavirsiaus.

“Plank” - keli sulenkiant 90 laipsniy
kampu pakaitomis.
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https://m.youtube.com/watch?v=C2 U
kCCKnEA

Baigiamojo dalis: 20 min.

Atsipalaidavimo pratimai Atsigulkite ant nugaros, juosmeny,
nugarg ir pecius prispauskite prie
Zemes.
Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.

15 min.
Kojas pakelkite ir laikykite prispaustas
prie sienos. Nugarg ir pecius
prispauskite prie zemes.
Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.
2021-04-12 | 1. Parengiamoji dalis: Rekomenduojame daryti sporto

Bégimas, jvairiis bégimo | 15 min aikstyne.

pratimai

Pagerink savo Suoliukg ir | 30 min.




sustiprink kojas.

II.Pagrindiné dalis:
2.1Rankas stiprinantys
pratimai

30 min.
Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos

Atsispaudimai nuo sienos.

Atsispaudimai nuo sienos viena
ranka, pasisukus Sonu.

Atsispaudimai.

Atsispaudimai su pasikélimu ir
pasisukimu i Sona ant vienos
rankos

10 karty. ol s rach L
2.2 Krepsinio pratimai su | 40 min. -""
kamuoliu; g -

. &
Kamuolio varymo =
pratimai.

Kamuolio metimo
pratimai.
Kamuolio varymo ir
metimo metimo pratimai.
2.3 Zaidimas 1x1, 2x2 | 40 min.
vieng krepsi.
S & B &
I11. Baigiamojo dalis: 25 min. &5 28 0 S
Atsipalaidavimas. ' ’ ' -
Tempimo pratimai. -l U E <l i,
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2021-04-13 | I. Parengiamoji dalis:
Bégimas, jvairiis bégimo | 15 min.




pratimai.

Tempimo pratimy
kompleksas.

Parengiamieji ir specialiis
krepSininko pratimai.

II.Pagrindiné dalis:

2.1 Kojas stiprinantys
pratimai,(Suoliai,
pritupimai, pagreitéjimai)

2.2 Krepsinio pratimai su
kamuoliu;

Kamuolio varymo
pratimai.

Kamuolio metimo
pratimai metimai.
Kamuolio varymo ir
metimo metimo pratimai.
Zaidimas 2x2 j vieng
kreps;.

I11. Baigiamojo dalis.
Atsipalaidavimo pratimai

30 min.
Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

20 min.

15 min.

30 min.

15 min.

10 min.

Kaklo pakreipimas
1 kairi/deéini Sonus

Kaklo sukimas
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ant vienos kojos kei¢iant kojas.

Lengvas bégimas. Kvépavimo




pratimai.

2021-04-14

[.Parengiamoji dalis:
Bégimas, jvairiis bégimo
pratimai

Pagerink savo Suoliukg ir
sustiprink kojas.

II.Pagrindiné dalis:
2.1Rankas stiprinantys
pratimai

2.2 Krepsinio pratimai su
kamuoliu;

Kamuolio varymo
pratimai.

Kamuolio metimo
pratimai.

Kamuolio varymo ir
metimo metimo pratimai.
2.3 Zaidimas 1x1, 2x2 |
vieng krepsj.

[I1.Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.

15 min

30 min.

30 min.
Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
10 karty.

20 min.

25 min.

15 min.

Rekomenduojame daryti sporto
aikstyne.

Atsispaudimai nuo sienos.

Atsispaudimai nuo sienos viena
ranka, pasisukus sonu,

Atsispaudimai.
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Atsispaudimai su pasikelimu ir
pasisukimu i Sona ant vienos
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2021-04-15 | I. Parengiamoji dalis:
Bégimas, jvairiis bégimo | 15 min.
pratimai.
Tempimo pratimy 30 min. 2
kompleksas. Pratimg atlikti 2 serijos %= 4
20 karty. Kaklo pakreipimas  Kaklo sukimas

Parengiamieji ir speciallis
krepsininko pratimai.

II.Pagrindin¢ dalis:

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

20 min.

1 kairi/deéini Sonus
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2.1 Kojas stiprinantys
pratimai,(Suoliai,
pritupimai, pagreitéjimai)

2.2 Krepsinio pratimai su
kamuoliu;

Kamuolio varymo
pratimai.

Kamuolio metimo
pratimai metimai.
Kamuolio varymo ir
metimo metimo pratimai.
Zaidimas 2x2 j vieng
krepsi.

I11. Baigiamojo dalis.
Atsipalaidavimo pratimai

15 min.

30 min.

15 min.

10 min.

Lengvas bégimas. Kvépavimo
pratimai.

2021-03-16

Parengiamoji dalis:
rytinés mankstos video

Pagrindiné¢ dalis:

Pratimai stiprinantys
kojy ir ranky raumenis

15 min.

40 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

Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
namuose.
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Kojos — peciy plotyje, rankas laikykite
horizontaliai. Prie$ pradédami pratimg
giliai jkvépkite ir iSkvépkite. Sukités
ratu aplink savo a$] pagal laikrodzio
rodykle.
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Atsigulkite ant nugaros, rankos
iStiestos palei Sonus. Giliai jkvépkite ir
pirma pradékite kelti pecius ir galva, o
po to kelkite (tai tas pats gilus
ikvépimas) tiesias kojas statmenai
grindims. Uzfiksuokite $ig padétj
keletui sekundziy ir iSkvépdami
neskubant grjzkite | prading padétj.
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Baigiamojo dalis:

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

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

Atsiséskite ant grindy, kojos istiestos,
delnais remkités j grindis, galva
palenkta j priekj. [kvépdami
maksimaliai atloskite galva atgal ir su
tuo paciu jkvépimu kelkite kiing
klubais j virSy, delnais ir pédomis
remdamiesi ] grindis, kojas laikydami
sulenktas per kelius stadiu kampu. Sig
padéti keletui sekundziy uzfiksuokite ir
su iskvépimu létai grizkite j prading
padétj.

- 20 min.

Atsipalaidavimui.

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

2021-04-19 | L. Parengiamoji dalis: Rekomenduojame daryti sporto

Bégimas, jvairiis bégimo | 25 min aikstyne.

pratimai

Pagerink savo Suoliukg ir | 30 min.

Sustipril’lk koj as. Atsispaudimai nuo sienos.

II.Pagrindiné dalis: 50 min.

2.1 Rankas stiprinantys
pratimai

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.




Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos

Atsispaudimai nuo sienos viena
ranka, pasisukus Sonu.

Atsispaudimai.

Atsispaudimai su pasikélimu ir
pasisukimu i Sona ant vienos
rankos

10 karty.
2.2 KrepSinio pratimai su | 30 min.
kamuoliu; oo pabiten viere L
Kamuolio varymo
pratimai. i
Kamuolio metimo . -
pratimai. f"-"
Kamuolio varymo ir
metimo metimo pratimai.
2.3 Zaidimas 1x1, 2x2 | 25 min.
vieng krepsi.
[I1.Baigiamojo dalis: 20 min.
Atsipalaidavimas. - %) - B
Tempimo pratimai. e oY Sl
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2021-04-20 | L. Parengiamoji dalis:
Bégimas, jvairiis bégimo | 15 min.
pratimai.
Tempimo pratimy 30 min. / -
kompleksas. Pratimg atlikti 2 serijos jl\ /rbv %= 4
20 karty. Kaklo pakreipimas  Kaklo sukimas

1 kairi/deéini Sonus




Pratimg atlikti 2 serijos

20 karty.

Kratinés raumeny  Ranky kélimas
iStempimas aukstyn/Zemyn
Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.
[5]
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Pratimg atlikti 2 serijos \ Y
20 karty.
Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty. o
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Sokinéjimas Sokinéjimas
Parengiamieji ir specialas | 20 min. SRR ckiciant loojas
krepSininko pratimai.
II.Pagrindiné dalis:
2.1 Kojas stiprinantys
pratimai,(Suoliai, 15 min.
pritupimai, pagreitéjimai)
2.2 KrepSsinio pratimai su
kamuoliu; 30 min.
Kamuolio varymo
pratimai.
Kamuolio metimo
pratimai metimai.
Kamuolio varymo ir
metimo metimo pratimai.
Zaidimas 2x2 j vieng 15 min.
kreps;.
I1I. Baigiamojo dalis. ) o
Atsipalaidavimo pratimai | 10 min. Lengvas bégimas. Kvépavimo
pratimai.
2021-04-21 | I.Parengiamoji dalis: Rekomenduojame daryti sporto
Bégimas, jvairlis bégimo | 15 min aikStyne.
pratimai
Pagerink savo Suoliukg ir | 30 min.

sustiprink kojas.




II.Pagrindiné dalis:
2.1Rankas stiprinantys
pratimai

30 min.
Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos

Atsispaudimai nuo sienos.

Atsispaudimai nuo sienos viena
ranka, pasisukus Sonu.

Atsispaudimai.

Atsispaudimai su pasikélimu ir
pasisukimu i Sona ant vienos
rankos

10 karty.

2.2 KrepSinio pratimai su | 20 min. S

kamuoliu; )

. s
Kamuolio varymo |
pratimai. g :‘
Kamuolio metimo -
pratimai.

Kamuolio varymo ir

metimo metimo pratimai.

2.3 Zaidimas 1x1, 2x2 | 25 min.

vieng krepsj.

[I1.Baigiamojo dalis: 15 min. "‘i, ) B 8
Atsipalaidavimas. - K .
Tempimo pratimai. &5 28 0 S
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2021-04-22 | 1. Parengiamoji dalis:
Bégimas, jvairlis bégimo | 15 min.




pratimai.

Tempimo pratimy
kompleksas.

Parengiamieji ir specialiis
krepSininko pratimai.

II.Pagrindiné dalis:

2.1 Kojas stiprinantys
pratimai,(Suoliai,
pritupimai, pagreitéjimai)

2.2 Krepsinio pratimai su
kamuoliu;

Kamuolio varymo
pratimai.

Kamuolio metimo
pratimai metimai.
Kamuolio varymo ir
metimo metimo pratimai.
Zaidimas 2x2 j vieng
kreps;.

I11. Baigiamojo dalis.
Atsipalaidavimo pratimai

30 min.
Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

20 min.

15 min.

30 min.

15 min.

10 min.

Kaklo pakreipimas
1 kairi/deéini Sonus

Kaklo sukimas

¥ ,I."ﬂ’
-.|F.4|_‘=”ql F\l'li
A
g4 T

Kratinés raumeny  Ranky kelimas
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Sokinéjimas Sokinéjimas

ant vienos kojos kei¢iant kojas.

Lengvas bégimas. Kvépavimo




pratimai.

2021-04-23 | Parengiamoji dalis: 15 min. Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
rytinés mankstos video. namuose.
https://www.youtube.com/watch?v=H]j
5ChZTenjw
Pagrindiné dalis: 40 min. Koju kélimas.
pratimai stiprinantys Pratimg atlikti 2
presa. serijos 20 karty.
Pratimg atlikti 2 serijos O
20 karty. %&%&
=N
&S
Susirietimas su posukiais.
Pratimg atlikti 2 serijos -
20 karty. = 4\
>
N
Pratima atlikti 2 serijos —
15 karty. S e
oy el
Susirietimas su posukiais.
2 B
Pratimg atlikti 2 serijos 4&0&-&
15 karty. ? '
\
Q&s
https://m.youtube.com/watch?v=C2 U
kCCKnEA
20 min.
Pratimai su kamuoliu Siaurietiskas éjimas su lazdomis miske,
Baigiamojo dalis: padeda pagerinti fizing forma ir
Atsipalaidavimui. savijauta.
2021-04-26 | I.Parengiamoji dalis: Rekomenduojame daryti sporto
Bégimas, jvairiis bégimo | 25 min aikstyne.

pratimai




Pagerink savo Suoliukg ir
sustiprink kojas.

II.Pagrindiné dalis:
2.1Rankas stiprinantys
pratimai

2.2 KrepSsinio pratimai su
kamuoliu;

Kamuolio varymo
pratimai.

Kamuolio metimo
pratimai.

Kamuolio varymo ir
metimo metimo pratimai.
2.3 Zaidimas 1x1, 2x2 j
vieng krepsi.

I11. Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.

30 min.

50 min.
Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
10 karty.

25 min.

30 min.

20 min.

Atsispaudimai nuo sienos.

Atsispaudimai nuo sienos viena
ranka, pasisukus Sonu.

Atsispaudimai.

W
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=152
Atsispaudimai su pasikélimu ir
pasisukimu i Sona ant vienos
rankos
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2021-04-27

1. Parengiamoji dalis:




Bégimas, jvairiis bégimo
pratimai.

Tempimo pratimy
kompleksas.

Parengiamieji ir specialiis
krepsininko pratimai.

II.Pagrindiné dalis:

2.1 Kojas stiprinantys
pratimai,(Suoliai,
pritupimai, pagreitéjimai)

2.2 Kreps$inio pratimai su
kamuoliu;

Kamuolio varymo
pratimai.

Kamuolio metimo
pratimai metimai.
Kamuolio varymo ir
metimo metimo pratimai.
Zaidimas 2x2 j viena
kreps;.

111. Baigiamojo dalis.

15 min.

30 min.
Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

20 min.

15 min.

30 min.

15 min.

Kaklo pakreipimas

Kaklo sukimas

1 kairi/deéini Sonus

Kritinés raumeny

iStempimas

Klubo sukimas
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Ranky kelimas
aukstyn/Zzemyn

\ IE'Q afﬂ:&'i

\
Iv‘f %\ 8.2
Sokmejima.s
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Atsipalaidavimo pratimai | 10 min. Lengvas bégimas. Kvépavimo

pratimai.
2021-04-28 | 1. Parengiamoji dalis: Rekomenduojame daryti sporto

Bégimas, jvairiis bégimo | 15 min aikStyne.

pratimai

Pagerink savo Suoliukg ir | 30 min.

sustiprink kojas. Atsispaudimai nuo sienas.

II.Pagrindiné dalis: 30 min.

2.1Rankas stiprinantys
pratimai

2.2 Krepsinio pratimai su
kamuoliu;

Kamuolio varymo
pratimai.

Kamuolio metimo
pratimai.

Kamuolio varymo ir
metimo metimo pratimai.
2.3 Zaidimas 1x1, 2x2 |
vieng krepsj.

[I1.Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
10 karty.

20 min.

25 min.

15 min.

Atsispaudimai nuo sienos viena
ranka, pasisukus sonu,

Atsispaudimai.

7
& -

Atsispaudimai su pasikelimu ir
pasisukimu i Sona ant vienos
rankos
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2021-04-29 | 1. Parengiamoji dalis:
Bégimas, jvairiis bégimo | 15 min.
pratimai.
Tempimo pratimy 30 min. 2
kompleksas. Pratimg atlikti 2 serijos %= 4
20 karty. Kaklo pakreipimas  Kaklo sukimas

Parengiamieji ir speciallis
krepsininko pratimai.

II. Pagrindiné dalis:

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
20 karty.

20 min.

1 kairi/deéini Sonus
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2.1 Kojas stiprinantys
pratimai,(Suoliai,
pritupimai, pagreitéjimai)

2.2 Krepsinio pratimai su
kamuoliu;

Kamuolio varymo
pratimai.

Kamuolio metimo
pratimai metimai.
Kamuolio varymo ir
metimo metimo pratimai.
Zaidimas 2x2 j vieng
krepsi.

I11. Baigiamojo dalis.
Atsipalaidavimo pratimai

15 min.

30 min.

15 min.

10 min.

Lengvas bégimas. Kvépavimo
pratimai.

2021-04-30

Parengiamoji dalis:
rytinés mankstos
kompleksas

Pagrindiné¢ dalis: kojas
stiprinantys pratimai.

15 min.
20 min.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos

15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

Pratimg atlikti 2 serijos
15 karty.

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

Rekomenduojame daryti kiekvieng ryta
namuose.

<
Atsigulkite ant nugaros. Giliai
ikvépkite ir iSkvépkite.

¢
Atsigulkite ant nugaros, kojas sulenkite
per kelius.

>

Pakelkite dubenj nuo zemés ir
itempkite s€dmenis. Sugrizkite j
prading pozicijg.

ﬁ,.

Atsigulkite ant nugaros, kojas sulenkite
per kelius.

Leétai iSkvépkite ir kelkite virSutine
kiino dalj nuo pagrindo (juosmuo licka
prie pagrindo, rankas sunerkite uz
galvos, galva laikykite tiesiai).

=

Atsigulkite ant nugaros, juosmenj
laikykite prispaustg prie pagrindo.
Pakelkite ir istieskite koja,
sukamaisiais judesiais sukite péda per
¢iurnos sanarj. Tq patj pratimg
pakartokite kita koja.




Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimo pratimai

20 min.

Atsigulkite ant nugaros, juosmeny,
nugarg ir pecius prispauskite prie
Zemes.

Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.

Treneris

Algimantas Baranauskas




