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DRUSKININKŲ SPORTO CENTRO KREPŠINIO BERNIUKŲ (GIM. 2006-2007 M.) KETVIRTŲ 
METŲ MEISTRIŠKUMO UGDYMO GRUPĖS INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS 

 

Data Treniruotės turinys 
Krūvio apimtis ir 

intensyvumas 
Organizaciniai metodiniai 

nurodymai, judesio vaizdinys  

2021-04-01 I. Parengiamoji dalis: 
Bėgimas, įvairūs bėgimo 
pratimai. 
 
Tempimo pratimų 
kompleksas. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Parengiamieji ir specialūs 
krepšininko pratimai. 

 
15 min. 
 
 
30 min. 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
 
 
20 min. 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 



Nugarą stiprinantys 
pratimai: atsilėkimai, 
stabilizuojantys pr., 
dinaminiai pr.. 
 
 II.Pagrindinė dalis:       
2.1  Kojas stiprinantys 
pratimai,(šuoliai, 
pritupimai, pagreitėjimai) 
 
2.2 Krepšinio pratimai su 
kamuoliu:             
Kamuolio varymo 
pratimai. 
Kamuolio metimo į krepšį 
pratimai.  
Kamuolio varymo ir 
metimo pratimai. 
Žaidimas 2x2 į vieną 
krepšį. 
III. Baigiamojo dalis. 
Atsipalaidavimo pratimai 

20 min.  
 
 
 
 
30 min. 
 
 
 
 
 
10 min. 
 
 
10 min.    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lengvas bėgimas. Kvėpavimo 
pratimai.  

2021-04-02 Parengiamoji dalis: 
Rytinės mankštos video 
 
 
Pagrindinė dalis 
Pratimai lavinantys jėga 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30 min. 
 
 
 
60 min. 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.  
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2  
serijos 20 kartų.  
 
 
 
 

Rekomenduojame daryti kiekvieną rytą 
namuose. 
https://www.youtube.com/watch?v=Hj
5ChZTenjw 
 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pratimai su kamuoliu 
 
 
 
Baigiamojo dalis: 
Atsipalaidavimo pratimai 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų 
 
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
20 min. 
 
 
 
 
 
 
 
25 min. 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
https://m.youtube.com/watch?v=C2_U
kCCKnEA 
 
 
 
 

 
Atsigulkite ant nugaros, juosmenį, 
nugarą ir pečius prispauskite prie 
žemės. 
Atsipalaiduokite ir lėtai kvėpuokite  
diafragma. 
 

 
 



Kojas pakelkite ir laikykite prispaustas 
prie sienos. Nugarą ir pečius 
prispauskite prie žemės. 
Atsipalaiduokite ir lėtai kvėpuokite  
diafragma. 

2021-04-06 I. Parengiamoji dalis: 
Bėgimas, įvairūs bėgimo 
pratimai. 
 
Tempimo pratimų 
kompleksas. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Parengiamieji ir specialūs 
krepšininko pratimai. 
 
 II.Pagrindinė dalis:       
2.1  Kojas stiprinantys 
pratimai,(šuoliai, 
pritupimai, pagreitėjimai) 
 
2.2 Krepšinio pratimai su 
kamuoliu;             
Kamuolio varymo 
pratimai. 

 
15 min. 
 
 
30 min. 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
20 min. 
 
 
 
 
15 min.  
 
 
 
30 min. 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Kamuolio metimo 
pratimai metimai. 
Kamuolio varymo ir 
metimo metimo pratimai. 
Žaidimas 2x2 į vieną 
krepšį. 
III. Baigiamojo dalis. 
Atsipalaidavimo pratimai 

 
 
 
 
15 min. 
 
 
10 min.    

 
 
Lengvas bėgimas. Kvėpavimo 
pratimai.  

2021-04-07 I. Parengiamoji dalis: 
Bėgimas, įvairūs bėgimo 
pratimai. 
 
Tempimo pratimų 
kompleksas. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Parengiamieji ir specialūs 
krepšininko pratimai. 
 
 II.Pagrindinė dalis:       
2.1  Nugarą stiprinantys 
pratimai,(atsilekimai, 
stabilizuojatys pr., 
dinaminiai pr.) 
 

 
15 min. 
 
 
30 min. 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
20 min. 
 
 
 
 
15 min.  
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



2.2 Krepšinio pratimai su 
kamuoliu;             
Kamuolio varymo 
pratimai. 
Kamuolio metimo 
pratimai. 
Kamuolio varymo ir 
metimo metimo 
pratimai(iš dvižingsnio) 
Žaidimas 2x2 į vieną 
krepšį. 
III. Baigiamojo dalis. 
Atsipalaidavimo pratimai 

30 min. 
 
 
 
 
 
 
15 min. 
 
 
10 min.    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lengvas bėgimas. Kvėpavimo 
pratimai.  

2021-04-08 I. Parengiamoji dalis: 
Bėgimas, įvairūs bėgimo 
pratimai. 
 
Tempimo pratimų 
kompleksas. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Parengiamieji ir specialūs 
krepšininko pratimai. 
 
 II.Pagrindinė dalis:       

 
15 min. 
 
 
30 min. 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
20 min. 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 



2.1  Krūtinę ir rankas 
stiprinantys 
pratimai,(atsispaudimai,at
silenkimai,stabilizuojanty
s pr.) 
 
2.2 Krepšinio pratimai su 
kamuoliu;             
Kamuolio varymo 
pratimai. 
Kamuolio metimo 
pratimai metimai. 
Kamuolio varymo ir 
metimo metimo pratimai. 
Žaidimas 2x2 į vieną 
krepšį. 
III. Baigiamojo dalis. 
Atsipalaidavimo pratimai 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lengvas bėgimas. Kvėpavimo 
pratimai.  

2021-04-09 Parengiamoji dalis: 
Rytinės mankštos video 
 
 
Pagrindinė dalis 
Pratimai lavinantys jėga 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15 min. 
 
40 min. 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.  
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2  
serijos 20 kartų.  
 
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų 
 

Rekomenduojame daryti kiekvieną rytą 
namuose. 
https://www.youtube.com/watch?v=Hj
5ChZTenjw 
 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pratimai su kamuoliu 
 
 
 
Baigiamojo dalis: 
Atsipalaidavimo pratimai 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
20 min. 
 
 
 
 
 
 
 
15 min. 
 

 
 
 
 
 

 

 
 
https://m.youtube.com/watch?v=C2_U
kCCKnEA 
 
 
 
 

 
Atsigulkite ant nugaros, juosmenį, 
nugarą ir pečius prispauskite prie 
žemės. 
Atsipalaiduokite ir lėtai kvėpuokite  
diafragma. 
 

 
 
Kojas pakelkite ir laikykite prispaustas 
prie sienos. Nugarą ir pečius 
prispauskite prie žemės. 
Atsipalaiduokite ir lėtai kvėpuokite  
diafragma. 

2021-04-12 I. Parengiamoji dalis: 
Bėgimas, įvairūs bėgimo 
pratimai 
Pagerink savo šuoliuką ir 

 
15 min 
 
30 min. 

Rekomenduojame daryti sporto 
aikštyne. 
 
 



sustiprink kojas.  
 
II.Pagrindinė dalis:  
2.1Rankas stiprinantys 
pratimai  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.2 Krepšinio pratimai su 
kamuoliu;             
Kamuolio varymo 
pratimai. 
Kamuolio metimo 
pratimai. 
Kamuolio varymo ir 
metimo metimo pratimai. 
2.3 Žaidimas 1x1, 2x2 į 
vieną krepšį. 

 
 

 
III. Baigiamojo dalis: 

Atsipalaidavimas. 
Tempimo pratimai. 

 
 
30 min. 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų. 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų. 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    

 
 

Pratimą atlikti 2 serijos 
10 kartų. 

 
40 min. 
 
 
 
 
 
 
 
40 min. 
 
 
 
 
25 min. 

 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

2021-04-13 I. Parengiamoji dalis: 
Bėgimas, įvairūs bėgimo 

 
15 min. 

 
 



pratimai. 
 
Tempimo pratimų 
kompleksas. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Parengiamieji ir specialūs 
krepšininko pratimai. 
 
 II.Pagrindinė dalis:       
2.1  Kojas stiprinantys 
pratimai,(šuoliai, 
pritupimai, pagreitėjimai) 
 
2.2 Krepšinio pratimai su 
kamuoliu;             
Kamuolio varymo 
pratimai. 
Kamuolio metimo 
pratimai metimai. 
Kamuolio varymo ir 
metimo metimo pratimai. 
Žaidimas 2x2 į vieną 
krepšį. 
III. Baigiamojo dalis. 
Atsipalaidavimo pratimai 

 
 
30 min. 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
20 min. 
 
 
 
 
15 min.  
 
 
 
30 min. 
 
 
 
 
 
 
15 min. 
 
 
10 min.    

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lengvas bėgimas. Kvėpavimo 



pratimai.  
2021-04-14 I.Parengiamoji dalis: 

Bėgimas, įvairūs bėgimo 
pratimai 
Pagerink savo šuoliuką ir 
sustiprink kojas.  
 
II.Pagrindinė dalis:  
2.1Rankas stiprinantys 
pratimai  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.2 Krepšinio pratimai su 
kamuoliu;             
Kamuolio varymo 
pratimai. 
Kamuolio metimo 
pratimai. 
Kamuolio varymo ir 
metimo metimo pratimai. 
2.3 Žaidimas 1x1, 2x2 į 
vieną krepšį. 

 
 

 
III.Baigiamojo dalis: 

Atsipalaidavimas. 
Tempimo pratimai. 

 
15 min 
 
30 min. 
 
 
30 min. 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų. 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų. 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    

 
 

Pratimą atlikti 2 serijos 
10 kartų. 

 
20 min. 
 
 
 
 
 
 
 
25 min. 
 
 
 
 
15 min. 

Rekomenduojame daryti sporto 
aikštyne. 
 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

2021-04-15 I. Parengiamoji dalis: 
Bėgimas, įvairūs bėgimo 
pratimai. 
 
Tempimo pratimų 
kompleksas. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Parengiamieji ir specialūs 
krepšininko pratimai. 
 
 II.Pagrindinė dalis:       

 
15 min. 
 
 
30 min. 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
20 min. 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 



2.1  Kojas stiprinantys 
pratimai,(šuoliai, 
pritupimai, pagreitėjimai) 
 
2.2 Krepšinio pratimai su 
kamuoliu;             
Kamuolio varymo 
pratimai. 
Kamuolio metimo 
pratimai metimai. 
Kamuolio varymo ir 
metimo metimo pratimai. 
Žaidimas 2x2 į vieną 
krepšį. 
III. Baigiamojo dalis. 
Atsipalaidavimo pratimai 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lengvas bėgimas. Kvėpavimo 
pratimai.  

2021-03-16 
 

Parengiamoji dalis: 
rytinės mankštos video  
 
 
 
 
Pagrindinė dalis: 
 
Pratimai stiprinantys  
kojų ir rankų raumenis  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15 min. 
 
 
 
 

40 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 
Rekomenduojame daryti kiekvieną rytą 
namuose. 
 
 
 

 
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. 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Baigiamojo dalis: 
Atsipalaidavimui. 
giluminius raumenis. 

 
 
 

 

 

Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
20 min. 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
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. 

2021-04-19 I. Parengiamoji dalis: 
Bėgimas, įvairūs bėgimo 
pratimai 
Pagerink savo šuoliuką ir 
sustiprink kojas.  
 
II.Pagrindinė dalis:  
2.1 Rankas stiprinantys 
pratimai  

 
 
 
 
 
 
 

 
25 min 
 
30 min. 
 
 
50 min. 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
 
 

Rekomenduojame daryti sporto 
aikštyne. 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
2.2 Krepšinio pratimai su 
kamuoliu;             
Kamuolio varymo 
pratimai. 
Kamuolio metimo 
pratimai. 
Kamuolio varymo ir 
metimo metimo pratimai. 
2.3 Žaidimas 1x1, 2x2 į 
vieną krepšį. 

 
 

 
III.Baigiamojo dalis: 

Atsipalaidavimas. 
Tempimo pratimai. 

Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų. 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų. 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    

 
 

Pratimą atlikti 2 serijos 
10 kartų. 

 
30 min. 
 
 
 
 
 
 
 
25 min. 
 
 
 
 
20 min. 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

2021-04-20 I. Parengiamoji dalis: 
Bėgimas, įvairūs bėgimo 
pratimai. 
 
Tempimo pratimų 
kompleksas. 
 
 
 

 
15 min. 
 
 
30 min. 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 

 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Parengiamieji ir specialūs 
krepšininko pratimai. 
 
 II.Pagrindinė dalis:       
2.1  Kojas stiprinantys 
pratimai,(šuoliai, 
pritupimai, pagreitėjimai) 
 
2.2 Krepšinio pratimai su 
kamuoliu;             
Kamuolio varymo 
pratimai. 
Kamuolio metimo 
pratimai metimai. 
Kamuolio varymo ir 
metimo metimo pratimai. 
Žaidimas 2x2 į vieną 
krepšį. 
III. Baigiamojo dalis. 
Atsipalaidavimo pratimai 

 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
20 min. 
 
 
 
 
15 min.  
 
 
 
30 min. 
 
 
 
 
 
 
15 min. 
 
 
10 min.    

 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lengvas bėgimas. Kvėpavimo 
pratimai.  

2021-04-21 I.Parengiamoji dalis: 
Bėgimas, įvairūs bėgimo 
pratimai 
Pagerink savo šuoliuką ir 
sustiprink kojas.  
 

 
15 min 
 
30 min. 
 
 

Rekomenduojame daryti sporto 
aikštyne. 
 
 



II.Pagrindinė dalis:  
2.1Rankas stiprinantys 
pratimai  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.2 Krepšinio pratimai su 
kamuoliu;             
Kamuolio varymo 
pratimai. 
Kamuolio metimo 
pratimai. 
Kamuolio varymo ir 
metimo metimo pratimai. 
2.3 Žaidimas 1x1, 2x2 į 
vieną krepšį. 

 
 

 
III.Baigiamojo dalis: 

Atsipalaidavimas. 
Tempimo pratimai. 

30 min. 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų. 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų. 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    

 
 

Pratimą atlikti 2 serijos 
10 kartų. 

 
20 min. 
 
 
 
 
 
 
 
25 min. 
 
 
 
 
15 min. 

 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

2021-04-22 I. Parengiamoji dalis: 
Bėgimas, įvairūs bėgimo 

 
15 min. 

 
 



pratimai. 
 
Tempimo pratimų 
kompleksas. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Parengiamieji ir specialūs 
krepšininko pratimai. 
 
 II.Pagrindinė dalis:       
2.1  Kojas stiprinantys 
pratimai,(šuoliai, 
pritupimai, pagreitėjimai) 
 
2.2 Krepšinio pratimai su 
kamuoliu;             
Kamuolio varymo 
pratimai. 
Kamuolio metimo 
pratimai metimai. 
Kamuolio varymo ir 
metimo metimo pratimai. 
Žaidimas 2x2 į vieną 
krepšį. 
III. Baigiamojo dalis. 
Atsipalaidavimo pratimai 

 
 
30 min. 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
20 min. 
 
 
 
 
15 min.  
 
 
 
30 min. 
 
 
 
 
 
 
15 min. 
 
 
10 min.    

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lengvas bėgimas. Kvėpavimo 



pratimai.  
2021-04-23 Parengiamoji dalis: 

rytinės mankštos video. 
 
 
 
Pagrindinė dalis: 
pratimai stiprinantys 
presą. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pratimai su kamuoliu 
Baigiamojo dalis: 
Atsipalaidavimui. 
 

15 min. 
 
 
 
 
40 min. 
Pratimą atlikti 2  
serijos 20 kartų.   
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.  
 
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.     
 
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
15 kartų.    
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
15 kartų.   
 
 
 
 
 
20 min.               
 
 
 
 
                                                        

Rekomenduojame daryti kiekvieną rytą 
namuose. 
https://www.youtube.com/watch?v=Hj
5ChZTenjw 
 

 

 

 
 

 

 
https://m.youtube.com/watch?v=C2_U
kCCKnEA 
 
Šiaurietiškas ėjimas su lazdomis miške, 
padeda pagerinti fizinę formą ir 
savijautą. 
 

2021-04-26 I.Parengiamoji dalis: 
Bėgimas, įvairūs bėgimo 
pratimai 

 
25 min 
 

Rekomenduojame daryti sporto 
aikštyne. 
 



Pagerink savo šuoliuką ir 
sustiprink kojas.  
 
II.Pagrindinė dalis:  
2.1Rankas stiprinantys 
pratimai  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.2 Krepšinio pratimai su 
kamuoliu;             
Kamuolio varymo 
pratimai. 
Kamuolio metimo 
pratimai. 
Kamuolio varymo ir 
metimo metimo pratimai. 
2.3 Žaidimas 1x1, 2x2 į 
vieną krepšį. 

 
 

 
III. Baigiamojo dalis: 

Atsipalaidavimas. 
Tempimo pratimai. 

30 min. 
 
 
50 min. 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų. 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų. 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    

 
 

Pratimą atlikti 2 serijos 
10 kartų. 

 
25 min. 
 
 
 
 
 
 
 
30 min. 
 
 
 
 
20 min. 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

2021-04-27 I. Parengiamoji dalis:   



Bėgimas, įvairūs bėgimo 
pratimai. 
 
Tempimo pratimų 
kompleksas. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Parengiamieji ir specialūs 
krepšininko pratimai. 
 
 II.Pagrindinė dalis:       
2.1  Kojas stiprinantys 
pratimai,(šuoliai, 
pritupimai, pagreitėjimai) 
 
2.2 Krepšinio pratimai su 
kamuoliu;             
Kamuolio varymo 
pratimai. 
Kamuolio metimo 
pratimai metimai. 
Kamuolio varymo ir 
metimo metimo pratimai. 
Žaidimas 2x2 į vieną 
krepšį. 
III. Baigiamojo dalis. 

15 min. 
 
 
30 min. 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
20 min. 
 
 
 
 
15 min.  
 
 
 
30 min. 
 
 
 
 
 
 
15 min. 
 
 

 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Atsipalaidavimo pratimai 10 min.    Lengvas bėgimas. Kvėpavimo 
pratimai.  

2021-04-28 I. Parengiamoji dalis: 
Bėgimas, įvairūs bėgimo 
pratimai 
Pagerink savo šuoliuką ir 
sustiprink kojas.  
 
II.Pagrindinė dalis:  
2.1Rankas stiprinantys 
pratimai  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.2 Krepšinio pratimai su 
kamuoliu;             
Kamuolio varymo 
pratimai. 
Kamuolio metimo 
pratimai. 
Kamuolio varymo ir 
metimo metimo pratimai. 
2.3 Žaidimas 1x1, 2x2 į 
vieną krepšį. 

 
 

 
III.Baigiamojo dalis: 

Atsipalaidavimas. 
Tempimo pratimai. 

 
15 min 
 
30 min. 
 
 
30 min. 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų. 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų. 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    

 
 

Pratimą atlikti 2 serijos 
10 kartų. 

 
20 min. 
 
 
 
 
 
 
 
25 min. 
 
 
 
 
15 min. 

Rekomenduojame daryti sporto 
aikštyne. 
 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

2021-04-29 I. Parengiamoji dalis: 
Bėgimas, įvairūs bėgimo 
pratimai. 
 
Tempimo pratimų 
kompleksas. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Parengiamieji ir specialūs 
krepšininko pratimai. 
 
 II. Pagrindinė dalis:       

 
15 min. 
 
 
30 min. 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
20 kartų.    
 
 
 
 
 
20 min. 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 



2.1  Kojas stiprinantys 
pratimai,(šuoliai, 
pritupimai, pagreitėjimai) 
 
2.2 Krepšinio pratimai su 
kamuoliu;             
Kamuolio varymo 
pratimai. 
Kamuolio metimo 
pratimai metimai. 
Kamuolio varymo ir 
metimo metimo pratimai. 
Žaidimas 2x2 į vieną 
krepšį. 
III. Baigiamojo dalis. 
Atsipalaidavimo pratimai 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lengvas bėgimas. Kvėpavimo 
pratimai.  

2021-04-30 Parengiamoji dalis: 
rytinės mankštos 
kompleksas  
 
Pagrindinė dalis: kojas 
stiprinantys pratimai. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15 min.  
 
20 min. 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
15 kartų. 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
15 kartų. 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
15 kartų. 
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
15 kartų. 
 
 
 
 
 
 
 
Pratimą atlikti 2 serijos 
15 kartų. 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=p-
7TSi_GlMY 
Rekomenduojame daryti kiekvieną rytą 
namuose. 

 
Atsigulkite ant nugaros. Giliai 
įkvėpkite ir iškvėpkite. 
 

 
Atsigulkite ant nugaros, kojas sulenkite 
per kelius. 
 

 
Pakelkite dubenį nuo žemės ir 
įtempkite sėdmenis. Sugrįžkite į 
pradinę poziciją. 
 

 
Atsigulkite ant nugaros, kojas sulenkite 
per kelius. 
Lėtai iškvėpkite ir kelkite viršutinę 
kūno dalį nuo pagrindo (juosmuo lieka 
prie pagrindo, rankas sunerkite už 
galvos, galvą laikykite tiesiai).  
 

 
Atsigulkite ant nugaros, juosmenį 
laikykite prispaustą prie pagrindo. 
Pakelkite ir ištieskite koją, 
sukamaisiais judesiais sukite pėdą per 
čiurnos sąnarį. Tą patį pratimą 
pakartokite kita koja. 



 
Baigiamojo dalis: 
Atsipalaidavimo pratimai 

 
20 min. 
 
 
 
 

 

 
Atsigulkite ant nugaros, juosmenį, 
nugarą ir pečius prispauskite prie 
žemės. 
Atsipalaiduokite ir lėtai kvėpuokite  
diafragma. 

 
Treneris                 Algimantas Baranauskas 
 
 
 


