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PLANAS

Krtivio apimtis ir

Organizaciniai metodiniai nurodymai,

Data Treniruotés turinys . . . -
intensyvumas judesio vaizdinys
04-01 Sp. Ejimas arba bégimas 3-5km 2x pilvo presui, 2x nugarai,2x pédai
BFP 20min Kiekvieng pratima atlikti du kartus po 25-
Lankstumo pratimai 20min 30s.
Lankstumo ir tempimo Kiekvieng pratima atlikti du kartus po 15-
pratimai 30min 20s
04-02 Apsilimas 2-4km
3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
I kalniukg spec. ¢jimo 10 karty Kiekvieng pratima atlikti du kartus po 15-
pratimai 20s.
Atsipalaidavimas 1km
BFP 20min
Lankstumo ir tempimo 10min.
pratimai
04-06 Apsilimas 1km
Spec. Ejimo pratimai 20min.
Atkarpos 2x500m. Vidutinis 500m. jveikimo tempas pagal
sportinj meistriSkuma.
Atsipalaidavimas lkm.
Lankstumo pratimai 20min. Kiekvieng pratima atlikti du kartus po 15-
20s.
04-07 Sp. Ejimas arba bégimas 3-5km 2x pilvo presui, 2x nugarai,2x pédai
BFP 20min Kiekvieng pratima atlikti du kartus po 25-
Lankstumo pratimai 20min 30s.
Lankstumo ir tempimo Kiekvieng pratimg atlikti du kartus po 15-
pratimai 30min 20s
04-08 Sp. Ejimas 3-6km
BFP 40min : 20min 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
3x rankom
Lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratima atlikti du kartus po 25-
30s.
04-09 Apsilimas 2-4km
I kalniukg spec. éjimo 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
pratimai 10 karty Kiekvieng pratimg atlikti du kartus po 15-
Atsipalaidavimas 20s.
BFP 1km
Lankstumo ir tempimo 20min
pratimai 10min.
04-12 Apsilimas 1km




Spec. Ejimo pratimai

Atkarpos 2x500m. Vidutinis 500m. jveikimo tempas pagal
Atsipalaidavimas sportinj meistriSkuma.
Lankstumo pratimai 1km.
20min. Kiekvieng pratimg atlikti du kartus po 15-
20s.
04-13 Sp. Ejimas arba bégimas 3-5km 2x pilvo presui, 2x nugarai,2x pédai
BFP 20min pratima atlikti du kartus po 25-30s.
Lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratima atlikti du kartus po 15-
Lankstumo ir tempimo 20s
pratimai 30min
04-14 Sp. Ejimas 3-6km
BFP 40min : 20min 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
3x rankom
Lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratima atlikti du kartus po 25-
30s.
04-15 Sp. Ejimas 3-6km
BFP 40min : 20min 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
3x rankom
Lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratima atlikti du kartus po 25-
30s.
04-16 Sp. Ejimas arba bégimas 3-5km 2x pilvo presui, 2x nugarai,2x pédai
BFP 20min pratimg atlikti du kartus po 25-30s.
Lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratima atlikti du kartus po 15-
Lankstumo ir tempimo 20s
pratimai 30min
04-19 Apsilimas 2-4km
3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
I kalniukg spec. €jimo 10 karty Kiekvieng pratimg atlikti du kartus po 15-
pratimai 20s.
Atsipalaidavimas 1km
BFP 20min
Lankstumo ir tempimo 10min.
pratimai
04-20 Apsilimas 1km
Spec. Ejimo pratimai 20min
Atkarpos 2x500m. Vidutinis 500m. jveikimo tempas pagal
sportinj meistriSkuma.
Atsipalaidavimas Tkm.
Lankstumo pratimai 20min. Kiekvieng pratima atlikti du kartus po 15-
20s.
04-21 Sp. Ejimas arba bégimas 3-5km 2x pilvo presui, 2x nugarai,2x pédai
BFP 20min pratimg atlikti du kartus po 25-30s.
Lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratima atlikti du kartus po 15-
Lankstumo ir tempimo 20s
pratimai 30min
04-22 Sp. Ejimas 3-6km
BFP 40min : 20min 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
3x rankom
Lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratimg atlikti du kartus po 25-

30s.




04-23 Sp. Ejimas 3-6km
BFP 40min : 20min 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
3x rankom
Lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratimg atlikti du kartus po 30s
04-26 Sp. Ejimas arba bégimas 3-5km 2x pilvo presui, 2x nugarai,2x pédai
BFP 20min pratimg atlikti du kartus po 25-30s.
Lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratimg atlikti du kartus po 15-
Lankstumo ir tempimo 20s
pratimai 30min
04-27 Apsilimas lkm
Spec. Ejimo pratimai 20min.
Atkarpos 2x500m. Vidutinis 500m. jveikimo tempas pagal
sportinj meistriSkuma.
Atsipalaidavimas 1km.
Lankstumo pratimai 20min. Kiekvieng pratimg atlikti du kartus po 15-
20s.
04-28 Apsilimas 2-4km
3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
I kalniukg spec. ¢jimo 10 karty Kiekvieng pratima atlikti du kartus po 15-
pratimai 20s.
Atsipalaidavimas 1km
BFP 20min
Lankstumo ir tempimo 10min.
pratimai
04-29 Sp. Ejimas 3-6km
BFP 40min : 20min 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
3x rankom
Lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratima atlikti du kartus po 25-
30s.
04-30 Sp. Ejimas 3-6km
BFP 40min : 20min 3x pilvo presui, 3x nugarai,3x pédai
3x rankom
Lankstumo pratimai 20min Kiekvieng pratima atlikti du kartus po 25-
30s.
Treneris Kestutis Jezepcikas




