TVIRTINU
Ukvedys, vykdantis direktoriaus funkcijas

Gintaras Siksnys

DRUSKININKU SPORTO CENTRO RANKINIO MERGAICIU (GIM. 2004-2005 M.)
ANTRU METU MEISTRISKUMO UGDYMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Data Treniruotés turinys Kruvio Organizaciniai metodiniai
apimtis ir nurodymai, judesio vaizdinys
intensyvumas
04.01 | I.Parengiamoji dalis. 10min. Dirbama su 5 mokiniais, laikantis
(kont.) | 1.Bégimas. 30sek. karantino rekomendacijy.
2.Suoliai kryZiuojant kojas ir 30sek.
rankas tiesias pries save.
3.Pritiipimo kompleksas
-pr.p. kojos tiesios peciy plotyje. | 3kartai
lenkiamés ranky pirstais
lieCiame kojy pirstus, gilus
pritipimas, tupint keliame tiesias
rankas aukStyn stojame.
4.Tiltelio laikymas
-gulint ant grindy, rankos palei
Sonus, kojos sulenktos per kelius | 30sek.
keliame dubenj laikome.
II. Pagrindin¢ dalis 30min. Kiekvienas mokinys turi po kamuolj
1.Rankininko stovésena ir ,dirbama be kontakto.
judéjimas aiksteléje.
2.Pratimai su rankinio
kamuoliais.
3.Kamuolio varymas.
4.Metaimai ] vartus
II1. Baigiamoji dalis. 10min.
Tempimo pratimai.
04.02 | I.Parengiamoji dalis. 15 min. https://www.youtube.com/watch?v=X
(nuot.) | ApSilimo pratimai. 0jeUVhQzkQ
Bendro lavinimo pratimai. Atliksime sinchroniniu ir
II. Pagrindiné dalis. asinchroniniu biidu
1.Jégos pratimai. 20min. https://www.youtube.com/watch?v=-
2.Bonus pratimas. Vietoje Imin. whPWHMIrDA
Sokinéti nuo vienos ant kitos Pradzioje susipazinti ,perzitiréti
kojos. Atliksime sinchroniniu ir
asinchroniniu budu.
II1. Baigiamoji dalis 10min. https://www.youtube.com/watch?v=E
Tempimo pratimai St4MUbx5fs
04.06 | I.Parengiamoji dalis. 15min. Atliekame savarankiskai, po to
(nuot.)




Apsilimas, tempimo pratimai

II. Pagrindiné¢ dalis.

jungiames per Zoom.

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

30min.
C VTPBMI1HTGc
Pratimai skirti visoms raumeny
grupéms(Zitreti vaizdo PradZioje susipazinti,perziiiréti vaizdo
medziagg). medziagg. Atliksime sinchroniniu ir
asinchroniniu bidu.
. o https://www.youtube.com/watch?v=d
II1. Baigiamoji dalis. 10min WSS5Y7JHN s
Stabilizacijos pratimai.
04.07 | I.Parengiamoji dalis. 15min. Komanda suskirstyta po 5 mokinius.
(kont.) | Apsilimas.
II. Pagrindiné¢ dalis.
Pratimai skirti stiprinti kojy
raumenis. 1.Pratimo metu svarbu islaikyti kelius
1.Pr.p. kojos peciy plotyje, Imin. stabiliai, kad negritity  vidy atliekant
rankos uz galvos, Suolis ] virSy ir Suolj ir nusileidZiant ant Zemés. taip pat
griztame j pr.p. yra labai svarbu iSlaikyti alkiines.
Alkiinés turi biti vietoje, tai yra uz
galvos.
2.Pratimo metu reikia iSlaikyti pédas
2.Pr.p.kojos sulenktos per kelius | 1min. viena krypt1m1, nes.daznal gal_mes kojos
zingsniuojame dedame jtiipstg | peda ,pa_SISI,lka' k_ taip pat felk%?‘ .
e . . atkreipti démes;j 1 kelius, kad jie iSlikty
priekj ir atgal pradzioje su viena ) T :
. . . stabilus. Atkreipkite démesj j Zingsnio
koja po to su kita koja. ilgj
3.Svarbiausia iSlaikykite pusiausvyra.
3P . . Lmi Itiipsto metu galiné koja turi buti tiesi,
- FT-p :st0V1me ant vienos mimn. spyrio metu taip pat stenkités tiesti
kOJos, kita atke'lt'a nuo Zemes su pakelts koja, kad pajaustuméte
Ja darome spyrj ! prlelg, po to tempima Slaunies nugaringje pus¢je
mostas atgal nusilenkiame.

) .. ) ) 4.Pratimo metu itin svarbu, kad alktinés
4.Pr.p.kojos peciy plotyje, Imin. biity Siek tick Zemiau peties lygio, o
rankos tiesios pries save, riesas ir alkiinés buity viename aukstyje
pritipimas fiksuojame tg padétj
rankas pritraukiame prie 5 Kaip visada reikia islaikyti kelj, o
kriitinés. zingsnio plotis turi bati toks, kad
5.]topstas i Sona. Imin. pajustuméte tempimg kojose

5 6.Sokinéjimai, kuriu metu apatiné kiino
6.Suoliukai,sukant kojas j vieng | Imin. dalis sukasi j vieng pusg, o vir§utiné

ir ] kitg puse.

kiino dalis sukasi j kitg. Taip pat reikia
iSlaikyti rieSus ir alklines viename
aukstyje.

Laikui: kiekvienas pratimas atliekamas
po Imin, 30s pertrauka ir keliaujate prie
kito pratimo. Atlikus visus pratimus
pailsékite 2min ir pradékite i§ naujo. Jei
pavyks padaryti 3ratus.




III. Baigiamoji dalis 10min. Pakartojimy skaicius: kiekvieng
Tempimo pratimai pratimg atlikite po 20 karty.
04.08 | I.Parengiamoji dalis 10min. Apsilima atliekame savarankiSkai, po
(kont.) | Apsilimas to jungiamés Zoom platformoje.
II. Pagrindiné¢ dalis
Pratimai skirti pilvui ir kriitinei 1. Pratimo metu reikia maksimaliai
1.Pr.p.gulim ant nugaros, kojos 30k. aukstai pakelti kojas, kaip atliekant
sulenktos per kelius ir pakeltos zvakés pratimg. Véliau maksimaliai
nuo zemées, rankos pakeltos tiesios iSkelti rankas .
] virSy. Pradzioje keliame kojos 2. I8 pirmo reikia atlikti j vieng pusg,
dubenj, véliau rankas. véliau j kitg. Sukti reikia ne rankas, o
2.Pr.p. sédime, kojos sulenktos Po 20Kk. visg korpusg. Labai svarbu visg laikg
per kelius ir padai atkelti nuo laikyti jtempus pilva, kad juosmuo
grindy, rankos tiesios prie$ save islikty saugus
,korpusu pasisukti | vieng pus¢ po 3,4 . Pratimo metu svarbiausia nejausti
to 1 kita. juosments, tai reiSkia, kad pilvo arba
3.Pr.p. remiamés ] grindis delnais sédmens raumenys nebeatlieka savo
: - o 20k. o Y
ir ant iStiesty kojy pirsty darbo ir laikas pailséti.
-vienas lenkiame koja per kelj ir 4 prt. metu labai svarbu neleisti
siekiame tg pacig rankg alkiinéms kilti. Kitaip sakant alkiinés
-du grjztame j pr.p. ir tg pacia koja negali buti ties peties lygiu.
pada dedame Salia tos pacios Geriausiai daryti laikui, bet galima ir
rankos. pakartojimo skaiciy.
4.Darome atsispaudima, pakylame Laikui: kiekvienas pratimas atlickamas
pakaitomis viena ranka palie¢iame | 10k. po Imin, 30s pertrauka ir keliaujate prie
vieng petj po to kitg. kito pratimo. Atlikus visus pratimus
5.Kiti sportiniai zaidimai(be pailsékite 2min ir pradékite i§ naujo. Jei
kontakto) pavyks padaryti 4 ratus.
II1. Baigiamoji dalis
Tempimo pratimai 10min.
04.09 | I.Parengiamoji dalis 10min. Atliekama savarankiskai, po to
(nuot.) | ApSilimas jungiamasi Zoom platformoje.
II. Pagrindin¢ dalis
Pratimai pilvo presui 30sek.
L.pr.p. sédime ant grindy, kojos 1. pratimo metu yra svarbu pasukti
tiesios, rankos sunertos uz visg peciy juosta, o ne tiesiog alkiing
galvos, judinti, todél jusy tikslas neturéty buti
Pakaitomis lenkiame kojg per kelio pasiekimas, bet kokybiskas
kelj keliame siekiame su 30sek. pasisukimas
priesinga alkiine. 2.Svarbu, kad viso judesio metu
2.pr.p. gulime ant Sono, | grindis kiinas likty tiesioje linijoje
remiames ant sulenktos alkiinés
,kojos sulenktos per kelius,
virSuting ranka ,pakelta tiesi | 30sek.
virSy. Keliame kiing - 3. Labai svarbu judinti ne tik kojas link
nuleidziame. ) peéiy juostos, bet ir virSutinj kiing
3.pr.p. gulime ant nugaros, kojos judinti link kojos.
sulenktos per kelius ir pakeltos
nuo grindy, rankos palei Sonus
pakeltos nuo grindy ,priesinga
ranka siekiame prieﬁingos kOjOS 30sek. 4. Ypatingai svarbu, kad juosmuo bﬁtq

ciurng.
4.pr.p. gulime ant nugaros

visada leisty Zzeme, jei neiseina, to
padaryti leidziant abi kojas, tada




,rankos tiesios iskeltos ] virsy leiskite po vieng koja.
,kojos sulenktos per kelius pédos
pakeltos nuo grindy ,rankos
vietoje, abu kartu kelius keliame
—nuleidziame ,bet nelieCiame
grindy —tiesiame.

III. Baigiamoji dali https://www.youtube.com/watch?v=d

Stabilizacijos pratimai 10min. wS5Y7JHNts
04.12 | I.Parengiamoji dalis 15min. Dirbama su 5 mokiniais, laikantis
(kont.) - ) L karantino rekomendacijy.

Apsilimas ,tempimo pratimai

II. Pagrindin¢ dalis 30min.

| “Greitosios koielas™ 1.Pratimai atliekami su rankinio

- TCTIOSI0S ROJEIes kamuoliu, naudojant kopetéles.

2.Pratimai su rankinio kamuoliu. 2.Pratimai skirti tobulinti technika su

3.Metimai j vartus. rankinio kamuoliu.

4.Apgaulingi judesiai

III. Baigiamoji dalis 10min.

Stabilizacijos pratimai
04.13 | I.Parengiamoji dalis 10min. Manksta atlikti savarankiskai, po to
(nuot.) | ApSilimas jungiamés per Zoom

1..Ejimas

1..Bégimas

- aukstai keliant kelius

-atgal metant kojas kulnais
siekti sédmenis

-tiesiai metant kojas pirmyn
-tiesias kojas metame atgal
-pristatomu  zingsniu  bégimas
Sonu(viena kita puse)

-tiipstai

2.Pratimai vietoje

-pr.p. stovima rankos palei Sonus
galvos sukimas ] vieng ] kitg
pusg

-pr.p. kojos peciy plotyje sukti
rankas tiesias per pe€ius pirmyn

ir atgal

-pr.p. kojos placiau rankos palei
Sonus

Vienas keliame vieng ranka
aukstyn

Du lenkiamés | prieSingg puse
per liemenj. Tas pats ] kitg pusg.
-pr.p. sulenkta viena koja per
kel sukti per klubo sanarj
pirmyn ir atgal




-pr.p. rankos ant keliy, sukti
kelius i vieng ir i kitg puse
-pakeliame vieng ties¢ kojg ir
sukame Ciurng. Vieng po to kita
koja.

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

II. Atsispaudimai Iki 5 YSw_leOcJA&feature=youtu.be
,Piramideé* atsispaudimy | Pradzioje iSklausome trenerio
paaiskinima, kaip teisingai atlikti
pratima.
II1. Baigiamoji dalis 15min. https://www.youtube.com/watch?v=E
Tempimo pratimai St4MUbx 5fs
04.14 | I.Parengiamoji dalis 15min. Mankstag atlieckame su Smokiniais,be
(kont.) | 1.Bégimas. kontakto.
2.Suoliai kryZiuojant kojas ir
rankas tiesias pries save
3.Pritiipimo kompleksas
-pr.p .kojos tiesios peciy plotyje.
lenkiamés ranky pirStais
lie¢iame kojy pirsStus. gilus
pritiipimas. tupint keliame tiesias
rankas auksStyn stojame.
4.Tiltelio laikymas
-gulint ant grindy, rankos palei
Sonus, kojos sulenktos per kelius
keliame duben;j laikome.
II. Pagrindin¢ dalis 30min. 1.Pratimai skirti tobulinti technikg su
1.Pratimai su rankinio kamuoliu kamuoliu. Visi spec .pratimai
2.Kamuolio varymas. atliekami naudojant rankinio kamuolj.
3.Suoliai su rankinio kamuoliu 4.7aidimai be kontakto.
4 Kiti sportiniai zaidimai. 10min. Treniruotés aptarimas, pastabos,
III. Baigiamoji dalis uzduociy skyrimas ,dirbant nuotoliniu
biidu.
04.15 | I.Parengiamoji dalis 15min. Manksta atliekama laikantis karantino
(kont.) | 1.Bégimas rekomendacijy.
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
pritipimas. tupint keliame tiesias
rankas aukstyn stojame.
4.Tiltelio laikymas
-gulint ant grindy, rankos palei
Sonus, kojos sulenktos per kelius
keliame dubenj laikome.
II. Pagrindin¢ dalis
1., Kopetélés® 30min. Visi pratimai atlickami be kontakto.

2.Estafetinis bégimas
3.Kiti sportiniai zaidimai




III. Baigiamoji dals

Tempimo pratimai 10min.
04.16 | I.Parengiamoji dalis 15min. Manksta atlikti savarankiskai, po to
(nuot.) | 1.Bégimas vietoje jungiamés per Zoom
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
pritipimas. tupint keliame tiesias
rankas aukstyn stojame.
4.Tiltelio laikymas
-gulint ant grindy, rankos palei
Sonus, kojos sulenktos per kelius
keliame dubeni laikome. https://www.facebook.com/KarolisKaladinsk
II. Pagrindiné dalis 30min. asHandball/?._cft_[O]:AZUezRY7Equ0D
Pratimai su lauko teniso X8nRszYd1MUhg8SO7aFCqurPE3JmET
. AF XBWjXGv33LOWBx-uJu7-
kamuoliuku BvShSXQHmqwWuXlarpixZ9FwXJGWBSt
Kdn_FY6AjqVCIPQI40qsStSLhYKRIL -
xMQi2GMZzannxhQt8vSyEQa-
tRynr2Zvn6Hel 2zzFZ-w& tn__ =-UC-R
Ziareéti facebook trenerio
I1L. Baigiamoji dalis K.Kaladinsko ,,Rankinio idéja“
Atsipalaidavimas Smin.
04.19 | I.Parengiamoji dalis 15min. Dirbama su 5 mokiniais, laikantis
(kont.) | 1.Bégimas karantino rekomendacijy.
2.Suoliai kryZiuojant kojas ir
rankas tiesias pries save
3.Pritiipimo kompleksas
-pr.p .kojos tiesios peciy plotyje.
lenkiamés ranky pirStais
lie¢iame kojy pirsStus. gilus
pritiipimas. tupint keliame tiesias
rankas auksStyn stojame.
4.Tiltelio laikymas
-gulint ant grindy, rankos palei
Sonus, kojos sulenktos per kelius
keliame duben;j laikome.
II .Pagrindin¢ dalis 30min. Visi pratimai atliekami su rankinio
1.Suoliy programa rankininkams kamuoliu individualiai
2.Pratimai su rankinio kamuoliu
3.Apgaulingi judesiai
4 Kiti sportiniai Zaidimai
III. Baigiamoji dalis
Tempimo pratimai Smin.
04.20 | I.Parengiamoji dalis 10min. Apsilima atlieka savarankiskai, po to
(nuot.) | Apsilimas jungiamés per Zoom

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

3 serijos po 15

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

2.atliekami prittipimai, galima |
rankas paimti papildomai kamuolj ar




3.Itupstai .

4.Dubens pakélimai

5.Plankas

6.,,Kedute*

2 serijos kojai
po 10 k.

3 serijos po 12

2 serijos po 30
S.

2 serijos po 30

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, kad ir
vandens pripildytus buteliukus
vandens.

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

6.jsiremiama ] sieng nugara,
pritipiama iki 90 laipsniy kampo ir
laikoma padétis.

7.Stabilizacijos pratimai 6min.
[11. Baigiamoji dalis Amin. https://www.youtube.com/watch?v=d
Atsipalaidavimas wSSY7JHNts
04.21 | I. Parengiamoji dalis 15min. Dirbama su 5 mokiniais, laikantis
(kont.) | Apsilimas karantino reikalavimy.
II. Pagrindiné¢ dalis 30sek.

1.Pasilenkimas koja sulenkus
atgal:

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

2.Soninis jtipstas

-stovint dedame vieng koja  Salj,
darome jtiipsta, griztame j pr.p.
su kita koja darome jtiipsta
3.Pritiipimo kompleksas
-stovint lenkiamés rankomis
siekiame kojy pirstus, gilus
pritiipimas ,tupint keliame
rankas tiesias ] virSy ,stojames.
4.Tiltelio laikymas.
5.Pritiipimai

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

6.Dubens keélimas

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

- tas pats tik pakélus dubenj kelti
tiesia koja.

7.Peciy palietimas. Pr.p.
remiames | grindis delnais
,pakile virs grindy ,prieSingu
delnu liesti prieSinga pet].

5k.ant vienos
kojos 5 k. ant
kitos

Sk.

3k.

30sek.

3x10k.

Sk.

2x10k.




8.Bonus pratimas. Vietoje

Sokinéti nuo vienos ant kitos Imin.
kojos.
II1. Baigiamoji dalis Smin.
Tempimo pratimai
04.22 | L. Pagrindin¢ dalis 15min. Dirbama su 5 mokiniais, laikantis
(kont.) | ApSilimas karantino reikalavimy.
II. Pagrindin¢ dalis
Pratimai skirti pilvui ir kritinei 30k.
1.Pr.p.gulim ant nugaros, kojos 1. Pratimo metu reikia maksimaliai
sulenktos per kelius ir pakeltos aukstai pakelti kojas, kaip atliekant
nuo zemes, rankos pakeltos tiesios zvakeés pratimg. Véliau maksimaliai
] virsy. Pradzioje keliame kojos iSkelti rankas
dubenj, véliau rankas. Po 20k. 2. I8 pirmo reikia atlikti j vieng puse,
2.Pr.p. sédime, kojos sulenktos véliau j kitg. Sukti reikia ne rankas, o
per kelius ir padai atkelti nuo visg korpusg. Labai svarbu visg laikg
grindy, rankos tiesios pries save laikyti jtempus pilva, kad juosmuo
,korpusu pasisukti j vieng pus¢ po 1Slikty saugus
to | kita. 20k 3, 4 . Pratimo metu svarbiausia nejausti
3.Pr.p. remiamés ] grindis delnais ) juosments, tai reiSkia, kad pilvo arba
ir ant iStiesty kojy pirSty sédmens raumenys nebeatlieka savo
-vienas lenkiame kojg per kelj ir darbo ir laikas pailséti.
sieckiame tg pacig ranka 4 prt. metu labai svarbu neleisti
-du griztame j pr.p. ir tg pacig koja alkiinéms kilti. Kitaip sakant alkiinés
pada dedame $alia tos pacios negali biiti ties peties lygiu.
rankos. Geriausiai daryti laikui, bet galima ir
4.Darome atsispaudima, pakylame pakartojimo skaiCiy.
pakaitomis viena ranka palie¢iame | 10k. Laikui: kiekvienas pratimas atliekamas
vieng petj po to kitg. po Imin, 30s pertrauka ir keliaujate prie
5.Kiti sportiniai Zaidimai kito pratimo. Atlikus visus pratimus
III. Baigiamoji dalis pailsékite 2min ir pradékite i§ naujo. Jei
Tempimo pratimai 10min. pavyks padaryti 4 ratus.
04.23 | I.Parengiamoji dalis 10min. Atliekama savarankiskai, po to
(nuot.) | Apsilimas jungiamasi prie Zoom
II. Pagrindiné¢ dalis
1.Pratimai pilvo presui 30sek.
1.1.pr.p. sédime ant grindy, 1. pratimo metu yra svarbu pasukti
kojos tiesios, rankos sunertos uz visg peciy juosta, o ne tiesiog alkiing
galvos, judinti, tod¢l jusy tikslas neturéty buti
Pakaitomis lenkiame koja per kelio pasiekimas, bet kokybiskas
kelj keliame siekiame su 30sek. pasisukimas
priesinga alktine.
1.2.pr.p. gulime ant Sono, ] 2.Svarbu, kad viso judesio metu
grindis remiamés ant sulenktos kiinas likty tiesioje linijoje
alkiinés ,kojos sulenktos per
kelius, virSutiné ranka ,pakelta 30sek.
tiesi j virSy. Keliame kiing —
nuleidziame. 3. Labai svarbu judinti ne tik kojas
1.3.pr.p. gulime ant nugaros, link peciy juostos, bet ir virSutinj
kojos sulenktos per kelius ir kiing judinti link kojos.
pakeltos nuo grindy, rankos palei
Sonus pakeltos nuo grindy
,priesinga ranka siekiame 30sek. 4. Ypatingai svarbu, kad juosmuo




priesingos kojos ¢iurng.

1.4.pr.p. gulime ant nugaros
,rankos tiesios iskeltos ] virsy
,kojos sulenktos per kelius pédos
pakeltos nuo grindy ,rankos
vietoje, abu kartu kelius keliame
—nuleidziame ,bet nelieCiame
grindy —tiesiame.

III. Baigiamoji dali

bty visada leisty zeme, jei neiseina,
to padaryti leidziant abi kojas, tada
leiskite po vieng koja.

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

Stabilizacijos pratimai 10min. wS5Y7JHNts
04.26 | I.Parengiamoji dalis 10min. Dirbama su 5 mokiniais, laikantis
(kont.) | ApSilimas karantino reikalavimy.
II. Pagrinding¢ dalis 1.2 serijos po
1.Pritipimai 10.
2.Jtupstai j priek]. 2.2 serijos po
10 kiekvienai
kojai
3.2 serijos po
3.Itipimai ant vienos kojos 8 k.
4.2 serijos po | 3. Kas 4 zingsniukai pritiipti ant
4.Suoliai (j $ong) 8k. vienos kojos.
5.2 serijos po 6 | 4.Atlickami 8 pilni Suoliai j vieng
5.Suoliai (j priekj) k. Sona, tada j kita.
6.2 serijos po | 5. Pilno pritiipimo maksimalis Suoliai
6.Suoliai (i§ jtapimo) 6k. i priekj
6. IS jtipimo pozicijos atlickamas
II1. Baigiamoji dalis 10min Suolis aukStyn ir nusileidziama j ta
1. Tempimo pratimai pacig padét].
04.27 | L.Parengiamoji dalis 15min. Mankstg atlikti savarankiskai, po to
(nuot.) | 1.Bégimas vietoje jungiames per Zoom
2.Suoliai kryZziuojant kojas ir
rankas tiesias pries save
3.Pritiipimo kompleksas
-pr.p .kojos tiesios peciy plotyje.
lenkiamés ranky pirstais
lie¢iame kojy pirsStus. gilus
pritiipimas. tupint keliame tiesias
rankas auksStyn stojame.
4.Tiltelio laikymas
-gulint ant grindy, rankos palei
Sonus, kojos sulenktos per kelius
keliame dubenj laikome. https://www.facebook.com/KarolisKaladinsk
I1. Pagrindiné dalis 30min. asHandball/?. cft [0]=AZUezRY7EQfq0D
Rankininko tempimo pratimai X8nRszYd1MUh,98 SO7aFCCqkrPE3JmET
AF_XBWjXGv33LOWBx-uJu7-
BvSh5SXOQHmqwWuXlarpixZ9FwXJGWBS5t
Kdn FY6AjqVCJPQI40qsStSLhYKRL-
xMQi2GMZzannxhQt8vSyEOa-
tRynr2Zvn6Hel.2zzFZ-w& tn_ =-UC-R
Ziareéti facebook trenerio
I11. Baigiamoji dalis K.Kaladinsko ,,Rankinio idéja*
Atsipalaidavimas Smin.




04.28
(kont.)

[.Parengiamoji dalis
Apsilimas

II. Pagrindiné¢ dalis
Krosas

II1. Baigiamoji dalis
Tempimo pratimai

10min.

30min.

20min.

Dirbama su 5 mokiniais, laikantis
karantino rekomendacijy

Krosa 20 min. béga savarankiSkai.
Sportuojant lauke laikytis saugumo ir
karantino taisykliy.

Po kroso(biina sutartas laikas ,kada
visos mergaités jungiasi prie Zoom ir
kartu atlieckame tempimo pratimus ir
aptariame savarankiSka darba.

04.29
(kont.)

[.Parengiamoji dalis
Apsilimas

1..Ejimas

1..Bégimas

- aukstai keliant kelius
-atgal metant kojas
siekti sedmenis

-tiesiai metant kojas pirmyn
-tiesias kojas metame atgal
-pristatomu  zingsniu bégimas
Sonu(viena kita puse)

-jtupstai

2.Pratimai vietoje

-pr.p. stovima rankos palei Sonus
galvos sukimas ] vieng | kit
puse

-pr.p. kojos peciy plotyje sukti
rankas tiesias per pecius pirmyn
ir atgal

-pr.p. kojos placiau rankos palei
Sonus

Vienas keliame vieng ranka
aukstyn

Du lenkiamés | prieSingg pus¢
per liemenj. Tas pats j kita pusg.
-pr.p. sulenkta viena koja per
kelj sukti per klubo sanarj
pirmyn ir atgal

-pr.p. rankos ant keliy, sukti
kelius j vieng ir ] kitg puse
-pakeliame vieng ties¢ koja ir
sukame c¢iurng.Vieng po to kitg
koja.

II. Pagrindiné¢ dalis

Pratimai pilvo raumenims
stiprinti ir peciy juostos
1.Pr.p.gulint ant nugaros, kojos
sulenktos per kelius ir pakeltos
nuo grindy, rankos iStiestos
tiesios  virSy. Kelti duben;j ir
kojas j virSy,

2.Pr.p. sédint, kojos sulenktos ir
pakeltos nuo grindy, suktis j

,kulnais

15min.

Imin.

1min.

Dirbama su 5 mokiniais, laikantis
karantino rekomendacijy.

1. Pratimo metu reikia maksimaliai
aukstai pakelti kojas, kaip atliekant
zvakeés pratima. Véliau maksimaliai
iSkelti rankas .

2. I$pirmo reikia atlikti i vieng puse,
véliau ] kitg. Sukti reikia ne rankas, o
visa korpusa. Labai svarbu visg laika
laikyti jtempus pilva, kad juosmuo
i$likty saugus .




vieng Song po to j kita.

3, 4. Pratimo metu svarbiausia

3.Pr.p.remiamés j grindis delnais | Imin. nejausti juosmens, tai reiskia, kad

ir ant pirSty galy, lenkiame koja pilvo arba sédmens raumenys

per kelj ir dedame Salia tos nebeatlieka savo darbo ir laikas

pacios rankos. pailséti.

4.Atsispaudimas ir jj atlikus Imin. 4 pratimo metu labai svarbu neleisti

priesinga ranka paliesti prieSingg alktinéms kilti. Kitaip sakant alkiinés

petj. negali buti ties peties lygiu. AS

5.Kiti sportiniai zaidimai suprantu, kad taip yra lengviau, tac¢iau
taip yra traumuojamas peties sgnaris.
Laikui: kiekvienas pratimas
atliekamas po 1min, 30s pertrauka ir
keliaujate prie kito pratimo. Atlikus
visus pratimus pailsékite 2min ir
pradékite iS$ naujo. Jei pavyks padaryti
4 ratus.
Pakartojimy skaicius: kiekvieng
pratimg atlikite po 20 karty!

II1. Baigiamoji dalis

Tempimo pratimai 10min.

04.30 | I.Parengiamoji dalis 15min. Apsilima atlieka savarankiskai, po to
(nuot.) | ApSilimas jungiames per Zoom

II. Pagrindin¢ dalis

Pratimai skirti stiprinti kojy

raumenis

1.Pr.p. kojos peciy plotyje, Imin. 1.Pratimo metu svarbu islaikyti kelius

rankos uz galvos, Suolis j vir$y ir stabiliai, kad negriiity j vidy atliekant

griztame j pr.p. Suolj ir nusileidziant ant zemés. taip pat
yra labai svarbu iSlaikyti alkiines.
Alktinés turi biiti vietoje, tai yra uz
galvos

2.Pr.p.kojos sulenktos per kelius 2.Pratimo metu reikia ivéla.ikyti. pedas

zingsniuojame dedame jtiipstaj | Imin. viena kryptimi, nes daznai galinés kojos

priekj ir atgal pradzioje su viena peda p aslsgka. h. taip pat relk;g .

koja po to su kita koja. atkrglptl demeg; ! .kehu.s’ ka.d Jie IShk.tu
stabilus. Atkreipkite démesj j Zingsnio
ilgi

3.Pr.p.stovime ant vienos kojos, 3'_8 varbiausia i§1.a ikyki.t © pu.SiaP SVYTa:

. . . . Itupsto metu galiné koja turi biiti tiesi,
kita atkelta U0 zemes su ja Imin, spyrio metu taip pat stenkites tiesti
darome spyrj i pI“lekl,.p 0 to pakelta koja, kad pajaustumeéte
mostas atgal nusilenkiame. tempimg $launies nugarinéje puséje
4.Prp 'k9j 08 peéi'q plotyje, Imin. 4 Pratimo metu jtin svarbu, kad alkiinés
rankos tiesios pries save, bty Siek tiek zemiau peties lygio, o
pritipimas fiksuojame ta padét] rieSas ir alkiinés biity viename aukstyje
rankas pritraukiame prie
krutings. 5.Kaip visada reikia i§laikyti kelj, o
5.Itupstas | Song Imin. zingsnio plotis turi biiti toks, kad




6.Suoliukai,sukant kojas j vieng
ir  kitg puse

III. Baigiamoji dalis
Tempimo pratimai

Imin.

10min.

pajustuméte tempima kojose

6.Sokingjimai, kuriu metu apatiné kiino
dalis sukasi | vieng pusg, o virSutiné
kiino dalis sukasi j kitg. Taip pat reikia
iSlaikyti riesus ir alktines viename
aukstyje

Laikui: kiekvienas pratimas atliekamas
po 1min, 30s pertrauka ir keliaujate prie
kito pratimo. Atlikus visus pratimus
pailsékite 2min ir pradékite i§ naujo. Jei
pavyks padaryti 3ratus.

Pakartojimy skaicius: kiekvieng
pratimg atlikite po 20 karty.
https://www.youtube.com/watch?v=E
StAMUbx51s

Pastaba: Su ugdytiniais dirbama misriu ugdymo biidu: kontaktiniu budu, atvirose erdvése, kai
dalyvauja ne daugiau kaip 5 vaikai, o uzdarose erdvése, kai dalyvauja ne daugiau kaip 5 vaikai ir
uztikrinamas 30 m? paslaugos teikimo plotas vienam vaikui, uztikrinant valstybés lygio
ekstremaliosios situacijos operacijy vadovo nustatytas asmeny srauty valdymo, saugaus atstumo
laikymosi ir kitas biitinas visuomenés sveikatos saugos, higienos, asmeny apripinimo

bitinosiomis asmeninémis apsaugos priemonémis sglygas.

Treneré

Danguolé Sukankaité




