TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Sik$nys

DRUSKININKU SPORTO CENTRO KREPSINIO BERNIUKU (GIM. 2011-2012 M.)
PRADINIO RENGIMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Data Treniruotés turinys Kruvio Organizaciniai metodiniai
apimtis ir nurodymai, judesio vaizdinys
intensyvumas
04.01 | I. Parengiamoji dalis. Pries treniruote zitiréti ,,Y ouTube
Apsilimo pratimai. treniruoté su ,,Tornado KM* fizinio
1. Bégimas vietoje. 30 sek. pasirengimo treneriu Pauliu®

2. Pasilenkimas koja sulenkus
atgal:

-stovint, vieng koja laikome
ranka sulenkta, darome
Hkregzdute®.

3. Soninis jtipstas

-stovint dedame vienag koja i $alj,
darome jtupsta, grjztame ] pr. p.
su kita koja darome jtlipsta

4. Pritupimo kompleksas
-stovint lenkiamés rankomis
siekiame kojy pirstus, gilus
pritipimas ,tupint keliame
rankas tiesias ] vir§y ,stojameés.
5. Tiltelio laikymas.

II. Pagrindiné¢ dalis

1. Pritiipimai

-pr. p. rankos tiesios pries save,
tiipti, kojos per kelius sulinksta
90 laipsniy kampu.

2. Dubens kélimas

-gulint, kojos sulenktos per
kelius ,keliame —nuleidZziame
duben;:

- tas pats tik pakélus duben;j kelti
tiesig koja.

3.Peciy palietimas. Pr. p.
remiamés ] grindis delnais,
pakile vir§ grindy ,prieSingu
delnu liesti prieSingg pet;.

4. Bonus pratimas. Vietoje
Sokinéti nuo vienos ant kitos
kojos.

III. Baigiamoji dalis.

Tempimo pratimai.

5 k. ant vienos
kojos 5 k. ant
kitos

5k

3k

30 sek.

3x10 k.

5k

2x10 k.

1 min.

5 min.




04.02

I. Parengiamoji dalis.
Apsilimo pratimai.

1. Itupstai keiciant kojas .kita
koja sulinksta per kelj 90
laipsniy kampu.

2. Suoliukai

-vienas tiipti, du —kojos tiesios
atgal, trys Sokti | virSy ,rankos
aukstyn.

3. Dvigalvio raumens tempimas.
Gulint ant nugaros suimti
rankomis uZ §launies ,koja
sulenkta per kelj ,traukti link
kriitines.

4. Jtlipstai su rotacija
5.,,Sliekas* kojos tiesios,
lenkiamés, remiamés delnais |
grindis, einame rankomis
pirmyn ,kojos tiesios vietoje,
griztame ] pr. p.

II. Pagrindiné¢ dalis.

1. PritGipimai.

2. Nusileidimas ant vienos kojos
su mostu:

- pr. p. stovint stiebiamés ant
pirsty galy, rankos aukStyn
,griztant | pr. p. nusileisti ant
vienos kojos, ji sulinksta per
kelj.

3. Atsilenkimai atgal kltipant.
Pr. p. kltipant ant keliy ,rankos
palei Sonus, lenkiamés atgal

4. Kojy laikymas Sonu. Sédint
ant grindy ,abi kojos pakeltos ir
sulenktos truputj, Sonu laikyti.
I11. Baigiamoji dalis.
Tempimo pratimai.

1x15 sek.

1x15 sek.

1x15 sek.

1x10 sek.

15 sek.

3x10

3x8

3x5

2x15 sek.

5 min.

Pries treniruote zitiréti ,,Y ouTube
treniruoté su ,,Tornado KM* fizinio
pasirengimo treneriu Pauliu.

https://www.youtube.com/watch?v
=ESt4MUbx51s

04.06

I. Parengiamoji dalis.

1. Apsilimas.

1.1. Ejimas:

- paprastas;

- ¢jimas ant pirsSty galy;

- éjimas ant iSorinés pédos
dalies;

- ¢jimas ant kulny.

1.2. Bégimas:

- paprastai,

- kryZminiu Zingsniu;

- aukstai keliant kelius;

- metant kojas atgal,
kulnais paliesti sédmentis.

10 min.

Atlikti lauke, laikantis karantino
taisykliy




- pristatomu Zingsniu viena
puse, kita puse.

3. Apsilimas vietoje:

- 1§ leto sukti galva | viena i kita
puse;

- pr. p. kojos peciy plotyje sukti
rankas tiesias ratai pirmyn ir
atgal;

- pr. p. kojos peciy plotyje,
rankos palei Sonus.

Vienas keliame rankg aukStyn ir
lenkiamés ] prieSinga puse:

- tas pats ] kitg puse;

- pr. p. kojos peciy plotyje,
rankos ant liemens sukame
liemenj i vieng po to | kita puse;
- pr. p. kojos placiai, lenktis ir
delnais liesti zemg;

- pr. p kojos placiai jtiipstai ant
kairés ir desinés kojos.

II. Pagrindiné¢ dalis. 20 sek. 1.Pr.p.stovime ant keturiy ,j grindis

Lokomociniai pratimai vaikams: remiames delnais ir keliais, po to

1. Ropojimas pirmyn ir atgal: nesiremiame keliais, ropoti pirmyn

- ¢jimas ant keturiy keliais ir atgal.

remiantis j grindis; 2.Pr.P.tupime ,keliai placiai,

- ¢jimas ant keturiy keliais ne Suoliuojame atsispirdami dviem

jsiremiant j grindis. 20 sek. kojomis.

2. ,Sokinéjanéios varlés®. 3.Pr.p.“Lenta* remiamés tiesiomis

20 sek. rankomis ant delny, stipriai jtemti

3. ,,Stalas®. sédmenys, kojos tiesios, judame
pirmyn ir atgal.
4.Pr.p.sédime,pakeliame sédmenis,
remiamés ] grindis tiesiomis

4. ,Krabas“judam atbulai. 20 sek. rankomis delnais ir sulenktomis
kojomis padais, pakeliame sémenis
ir judame rankomis- kojomis
pirmyn ir atgal.
5.Viskas tas pats, tik sukamés.

5. Besisukantis ,,krabas®. 20 sek. 6.Pr.p.Sédime ant grindy, kojos

6. ,,Ciuoiykla“. 20 sek. tiesios suglaustos, atsistumiame
rankomis ,pritraukiame kelius,

7. ,.Stal¢iai®. nugarg islaikome tiesig.
7.Pr.p.“lenta“pritraukiame kelius

I11. BalglamO_]l dalis 5 min. po savimi, judame plrmyn

04.08 | L. Parengiamoji dalis.
1. Apsilimas: 10 min. Galima atlikti ir namie ir lauke,

1.1 Ejimas:

- paprastas;

- ¢jimas ant pirsSty galy;

- éjimas ant iSorinés pédos
dalies;

laikantis karantino taisykliy




- ¢jimas ant kulny.

1.2. Bégimas:

- paprastai,

- kryZminiu Zingsniu;

- aukstai keliant kelius;

- metant kojas atgal,

kulnais paliesti sédmenis;

- pristatomu zingsniu viena.
puse, kita puse.

3. Apsilimas vietoje:

- 1§ léto sukti galva  vieng ] kitg
pusg;

- pr. p. kojos peciy plotyje sukti
rankas tiesias ratai pirmyn ir
atgal;

- pr. p. kojos peciy plotyje,
rankos palei Sonus.

Vienas keliame rankg auksStyn ir
lenkiamés ] prieSingg pus¢:

- tas pats | kitg puse;

- pr. p. kojos peciy plotyje,
rankos ant liemens sukame
liemenj j vieng po to j kit puse;
- pr. p. kojos placiai, lenktis ir
delnais liesti Zeme;

- pr. p kojos placiai jtupstai ant
kairés ir deSinés kojos.

II. Pagrindiné¢ dalis.

Tempimo pratimai.

1. ,,Sautuvelis®.

2. Itupstai pirmyn.

3. Nusilenkimas pirmyn.

4., Ruonis‘.

5. ,,Akmenukas®.

6. ,,.Laivelis‘.
I11. Baigiamoji dalis.

2x30 sek.

2x30 sek.

2x30 sek.

2x30 sek.

2x30 sek.

2x30 sek.

5 min.

1.Sédime ant vienos sulenktos
kojos per kelj, kita koja tiesi
pirmyn, lenkiamés pirmyn,
tiesiomis rankomis siekiame pries$
save iStiestos kojos pirstus .po to
kei¢iame kojas.

2.Pr.p. rankomis tiesiomis
remiames ] grindis ,darome jtiipsta
,koja sulenktg per kelj dedame Salia
delno, po to remiamés alkinémis tg
patj darome, kei¢iame kojas.
3.Stovime lenkiamés Zemyn ,kojos
suglaustos tiesios, delnais
remiames ] grindis.

4.Pr.p.gulime ant pilvo pakylame
ant ranky, delnais remiames |
grindis iSsilenkiame, kojos tiesios.
5.Pr.p.sédime ant kulny, sédmeny
neatkeliame, rankomis tiesiamés —
tempiames pirmyn.

6.Pr.P.gulime ant pilvo rankos
tiesios pries save, pakeliame nuo

grindy tiesias rankas ir kojas ir




spyruokliuojame.

04.09 | L. Parengiamoji dalis. 10 min. Zitrime j ankstesnés dienos
ApSilimas. treniruotés apsilimo plang.
II. Pagrindin¢ dalis.
Pratimai pilvo presui. 20 sek. 1. pratimo metu yra svarbu pasukti
1. pr. p. sédime ant grindy, visg peciy juosta, o ne tiesiog
kojos tiesios, rankos sunertos uz alkiing judinti, tod¢l jusy tikslas
galvos. neturéty buti kelio pasiekimas, bet
Pakaitomis lenkiame koja per kokybiskas pasisukimas
kelj keliame siekiame su 2.Svarbu, kad viso judesio metu
priesinga alkiine. kiinas likty tiesioje linijoje
2. pr. p. gulime ant Sono, | 20 sek.
grindis remiamés ant sulenktos
alkiinés ,kojos sulenktos per
kelius, virSutiné ranka ,pakelta 3. Labai svarbu judinti ne tik kojas
tiesi | virSy. Keliame kiing — link peciy juostos, bet ir virSutinj
nuleidziame. kiing judinti link kojos.
3. pr. p. gulime ant nugaros, 20 sek.
kojos sulenktos per kelius ir
pakeltos nuo grindy, rankos
palei Sonus pakeltos nuo grindy,
prieSinga ranka siekiame 4. Ypatingai svarbu, kad juosmuo
priesingos kojos ¢iurng. bty visada leisty zeme, jei
4. pr. p. gulime ant nugaros, 20 sek. neiSeina, to padaryti leidziant abi
rankos tiesios iSkeltos j virsy, kojas, tada leiskite po vieng koja.
kojos sulenktos per kelius pédos
pakeltos nuo grindy, rankos
vietoje, abu kartu kelius keliame Atsisésti sukryziavus kojas ,nugarg
—nuleidziame, bet nelieCiame laikyti tiesia.
grindy —tiesiame.
I11. Baigiamoji dalis.
Atsipalaidavimas. S min.

04.13 | L. Parengiamoji dalis. Pries treniruote zitiréti ,,Y ouTube
Apsilimo pratimai. ,»Lreniruoté su Tornado KM fizinio
1. Bégimas vietoje. 30 sek. pasirengimo treneriu Pauliu “

2. Pasilenkimas kojg sulenkus
atgal:

- stovint, vieng koja laikome
ranka sulenkta, darome
Hkregzdute®.

3. Soninis jtipstas:

- stovint dedame vieng koj3 i
Salj, darome jtlipsta, griztame |
pr.p. su kita koja darome jttipsta
4. Pritupimo kompleksas

- stovint lenkiamés rankomis
siekiame kojy pirstus, gilus
pritlipimas, tupint keliame
rankas tiesias ] virsy, stojamés.
5. Tiltelio laikymas.

II. Pagrindin¢ dalis.

1. Pritiipimai.

5 k. ant vienos
kojos 5 k. ant
kitos

5k

3k

30 sek.




- pr. p. rankos tiesios pries save,

tupti, kojos per kelius sulinksta | 3x10 k.
90 laipsniy kampu.
2. Dubens kélimas:
- gulint, kojos sulenktos per
kelius ,keliame —nuleidziame 5k
duben;;
- tas pats tik pakélus dubenj kelti
tiesig koja.
3. Peciy palietimas. Pr. p.
remiamés ] grindis delnais pakile
vir§ grindy, prieSingu delnu 2x10k.
liesti prieSinga pet].
4. Bonus pratimas. Vietoje 1 min.
Sokinéti nuo vienos ant kitos
kojos.
III. Baigiamoji dalis. S min. https://www.youtube.com/watch?v
Tempimo pratimai. =ESt4MUDbx5fs
04.15 | L. Parengiamoji dalis Pries treniruote zitiréti ,,YouTube*
Apsilimo pratimai ,Treniruoté su Tornado KM fizinio
1. Bégimas vietoje. 30 sek. pasirengimo treneriu Pauliu 3

2. Pasilenkimas koja sulenkus
atgal:

- stovint, vieng kojg laikome
ranka sulenkta, darome
»kregzdute®.

3. Soninis jtlipstas

- stovint dedame vieng kojg |
Salj, darome jtlipsta, griztame |
pr. p. su kita koja darome
itapsta.

4. Pritupimo kompleksas
-stovint lenkiamés rankomis
siekiame kojy pirstus, gilus
pritipimas ,tupint keliame
rankas tiesias ] vir§y ,stojameés.
5. Tiltelio laikymas.

II. Pagrindiné¢ dalis.

1. PritGipimai:

- pr. p .rankos tiesios pries save,
tiipti, kojos per kelius sulinksta
90 laipsniy kampu.

2. Dubens kélimas

-gulint, kojos sulenktos per
kelius ,keliame —nuleidZziame
dubenj

- tas pats tik pakélus dubenj kelti
tiesig koja.

3. Peciy palietimas. Pr. p.
remiamés ] grindis delnais,

5 k. ant vienos
kojos 5 k. ant
kitos

5k

3k

30 sek.

3x10 k.

5k

2x10 k.

1 min.

treniruoté*




pakile vir§ grindy ,prieSingu
delnu liesti prieSinga pet;.

4. Bonus pratimas. Vietoje
Sokinéti nuo vienos ant kitos
kojos.

I11. Baigiamoji dalis.
Tempimo pratimai.

Smin.

https://www.youtube.com/watch?v
=ESt4MUbx5fs

04.16

I. Parengiamoji dalis

Apsilimo pratimai

1. Bégimas vietoje

2. Suoliai kryZiuojant kojas ir
rankas tiesias pries save

3. Pritiipimo kompleksas

- pr. p. kojos tiesios peciy
plotyje. lenkiamés ranky pirstais
lieciame kojy pirStus. gilus
pritlipimas. tupint keliame
tiesias rankas aukstyn stojame.
4. Tiltelio laikymas:

- gulint ant grindy, rankos palei
Sonus, kojos sulenktos per kelius
keliame dubenj laikome.

II. Pagrindiné¢ dalis

Specialus fizinis pasiruo$imas
1. Pritiipimai:

- pr. padéetis kojos peciy plotyje,
rankos tiesios pries save;

- pritiipimai viena koja uZz saves
ant keédes.

2. UZlipimas ant kédés:

- uzlipame ant kédés, vienos
kojos sulenktg kelj keliame
aukstyn.

3. ,Lenta®.

III. Baigiamoji dalis

1. Stabilizacijos pratimai

30 sek.
30 sek.

3 kartai

30 sek.

3x15 sek.
15 min.

https://www.youtube.com/watch?v
=dwS5Y7JHNts

04.20

I. Parengiamoji dalis.
ApSilimas.

II. Pagrindin¢ dalis.
1. Tempimo pratimai.
2. Pritipimai.

3. Itlipstai.

10 min.

3 serijos po 15

2 serijos kojai
po 10 k.

Apsilima atlieka savarankiSkai, po
to jungiamés per Zoom

1.https://www.youtube.com/watch?
v=ESt4MUbx5fs

2. atliekami pritipimai, galima j
rankas paimti papildomai kamuolj
ar dar kokj inventoriy, kurj
galétume su kiekvienu pritipimu
iStiesti laikant rankose.

3. kojai pakelti galite pasinaudoti ir
namuose esancia kéde ar foteliu.
Kad biity sunkiau, galima daryti
laikant rankose ir papildoma svorj,




4. Dubens pakélimas.

5. Dubens pakélimas.

6. ,,Kedute®.

3 serijos po 12

2 serijos po 30
S.

2 serijos po 30

kad ir vandens pripildytus
buteliukus vandens.

4. pecius atremiame | fotelj, kojos
sulenktos 90 laipsniy kampu,
keliamas ir nuleidZiamas dubuo.
Kad biity sudétingiau, galima
uzsidéti papildomo svorio.

6. jsiremiama j sieng nugara,
prittipiama iki 90 laipsniy kampo ir

7. Stabilizacijos pratimai. 6 min. . <l

I11. Baigiamoji dalis. 4 min laikoma padétis.

Atsipalaidavimas. ' https://www.youtube.com/watch?v
=dwS5Y7JHNts

04.22 | L. Parengiamoji dalis. 10 min. Atlikti savarankiskai jungiantis per

ApSilimas. »Zoom* platforma.

II. Pagrindiné dalis. 2 serijos po 20

1. Zingsniai j Sonus. zingsniy 1. Atliekami Soniniai pristatomi
zingsniai jtiipus.

2. ltipstai. koo ' | 2. 1apsta  riek.

kojai

3. Jtipimai ant vienos kojos. 2 serijos po 8 k. 3: Kas 4 2.ingsniukai pritiipti ant
vienos kojos

4. Suoliai (j $ona). 2 serijos po 8 évl atliekami 8 pilni Suoliai  vieng

o " Song, tada ity
5. Suoliai (j priekj). 5. pilno pritipimo maksimallis
2 serijos po 6k Suoliai j priekj.

6. Stabilizacijos pratimai. " | 6.https://www.youtube.com/watch?v
=dwS5Y7JHNts

I11. Baigiamoji dalis. 10 min https://www.youtube.com/watch?v

Tempimo pratimai. ’ =ESt4MUDbx5fs

04.23 | L. Parengiamoji dalis. Pries treniruote zitiréti ,,Y ouTube
Apsilimo pratimai. ,» Lreniruoté su Tornado KM fizinio
1. Bégimas vietoje. 30 sek. pasirengimo treneriu Pauliu “

2. Pasilenkimas kojg sulenkus
atgal:

- stovint, vieng koja laikome
ranka sulenkta, darome
»kregzdute®.

3. Soninis jtipstas:

- stovint dedame vieng koj3 i
Salj, darome jtlipsta, griztame |
pr. p. su kita koja darome
Jtipsta.

4. Pritupimo kompleksas:

- stovint lenkiamés rankomis
siekiame kojy pirstus, gilus
pritlipimas, tupint keliame
rankas tiesias ] virsy, stojamés.
5. Tiltelio laikymas.

1. Pagrindin¢ dalis.

5 k. ant vienos
kojos 5 k. ant
kitos

5k

3k

30 sek.




1. Pritiipimai:

- pr. p .rankos tiesios pries save,
tiipti, kojos per kelius sulinksta
90 laipsniy kampu.

2. Dubens kélimas:

- gulint, kojos sulenktos per
kelius, keliame —nuleidziame
duben;;

- tas pats tik pakélus dubenj kelti
tiesia koja.

3. Peciy palietimas. Pr. p.
remiames | grindis delnais
,pakile vir§ grindy, prieSingu
delnu liesti prieSinga pet;.

4. Bonus pratimas. Vietoje
Sokinéti nuo vienos ant kitos
kojos.

I11. Baigiamoji dalis.

Tempimo pratimai.

3x10 k.

5k

2x10 k.

1 min.

5 min.

https://www.youtube.com/watch?v
=ESt4MUbx51s

04.27

I. Parengiamoji dalis.
Apsilimo pratimai.

1. Bégimas vietoje.

2. Pasilenkimas kojg sulenkus
atgal:

- stovint, vieng koja laikome
ranka sulenkta, darome
Hkregzdute®.

3. Soninis jtipstas:

- stovint dedame vieng koj3 i
Salj, darome jttipsta, griztame |
pr. p. su kita koja darome
Jtipsta.

4. Pritupimo kompleksas:

- stovint lenkiamés rankomis
siekiame kojy pirstus, gilus
pritlipimas ,tupint keliame
rankas tiesias j virsy ,stojamés.
5.Tiltelio laikymas.

II. Pagrindin¢ dalis.

1. Pritipimai.

- pr. p. rankos tiesios pries save,
tiipti, kojos per kelius sulinksta
90 laipsniy kampu.

2. Dubens kélimas:

- gulint, kojos sulenktos per
kelius, keliame —nuleidziame
duben;;

- tas pats tik pakélus dubenj kelti
tiesia koja.

3. Peciy palietimas. Pr. p.
remiamés ] grindis delnais,

30 sek.

5 k. ant vienos
kojos 5 k. ant
kitos

5k

3k

30 sek.

3x10 k.

5k

2x10 k.

Pries treniruote zitiréti ,,Y ouTube
treniruoté su ,,Tornado KM* fizinio
pasirengimo treneriu Pauliu®




pakile vir§ grindy, prieSingu
delnu liesti prieSinga pet;.

4. Bonus pratimas. Vietoje 1 min.
Sokinéti nuo vienos ant kitos
kojos.
I11. Baigiamoji dalis. 5 min.
Tempimo pratimai.
04.29 | L. Parengiamoji dalis. 10 min. Atlikti savarankiskai jungiantis per
ApSilimas. »Zoom* platforma.
II. Pagrindiné dalis. 2 serijos po 20
1. Zingsniai j onus. zingsniy 1. Atlieckami Soniniai pristatomi
zingsniai jtiipus.
. 2 serijos po 10
2. Jtapstai. kiekVJien;)i 2. Itupstai i prieki.
kojai
3. Itipimai ant vienos kojos. 2 serijos po 8 k. 3: Kas 4 Z.ingsniukai pritipti ant
vienos kojos
4. Suoliai (j $ona). 2 serijos po 8 4} atliekami 8 pilni Suoliai  vieng
G k song.tada  Kita
5. Suoliai (j priekj). 5. pilno pritipimo maksimaliis
2 serijos po 6k Suoliai j priekj.
6. Stabilizacijos pratimai. " | 6.https://www.youtube.com/watch?v
=dwS5Y7JHNts
III. Baigiamoji dalis. 10 min https://www.youtube.com/watch?v
Tempimo pratimai. ' =ESt4MUbx5fs
04.30 | I. Parengiamoji dalis. Pries treniruote zitiréti ,,Y ouTube
Apsilimo pratimai. ,»Lreniruoté su Tornado KM fizinio
1. Bégimas vietoje. 30 sek. pasirengimo treneriu Pauliu *

2. Pasilenkimas kojg sulenkus
atgal:

- stovint, vieng koja laikome
ranka sulenkta, darome
Hkregzdute®.

3. Soninis jtipstas:

- stovint dedame vieng koja i
Salj, darome jtlipsta, griztame |
pr. p. su kita koja darome
Jtipsta.

4. Pritupimo kompleksas:

- stovint lenkiamés rankomis
siekiame kojy pirstus, gilus
pritlipimas, tupint keliame
rankas tiesias ] virsy, stojameés.
5. Tiltelio laikymas.

II. Pagrindiné¢ dalis.

1. Pritiipimai:

- pr. p .rankos tiesios pries save,
tiipti, kojos per kelius sulinksta
90 laipsniy kampu.

2. Dubens kélimas:

5 k. ant vienos
kojos 5 k. ant
kitos

5k

3k

30 sek.

3x10 k.




- gulint, kojos sulenktos per
kelius, keliame —nuleidZziame
duben;;

- tas pats tik pakélus dubenj kelti
tiesig koja.

3. Peciy palietimas. Pr. p.
remiamés ] grindis delnais
,pakile vir§ grindy, prieSingu
delnu liesti prieSingg pet;.

4. Bonus pratimas. Vietoje
Sokinéti nuo vienos ant kitos
kojos.

III. Baigiamoji dalis.
Tempimo pratimai.

5k

2x10 k.

1 min.

5 min.

https://www.youtube.com/watch?v
=ESt4MUbx5fs

Treneris

Sigitas Simknas




