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ANTRU METU PRADINIO RENGIMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS
Veiklos laikotarpis 2021 04 01 — 04 30

Kravio
Treniruotés apimtis ir Organizaciniai metodiniai nurodymai, judesio
Data . . . 3
turinys intensyvuma vaizdinys
S
Teorija:
kamuolio
padavimo
tSeChnvﬂ.(a('l. . Mazo T. Perzitréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
upazin lmmas intensyvumo https://www.youtube.com/watch?v=OW2KSrgo5ss
2001 | SY technikos sona . 50-60 | 1dividualus Klaidy nustatymas, jy aptarimas. Sialyti tobulinti §
04-01 elementu. technikos elementa, esant tam salygoms ir nepazeidziant karantino
- proc. . NUO | tvarkos. (individualiame kieme ar kitoje atviroje erdvéje)
maksimalaus | p. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus pratimus ir nurodyta
. ulso krlivi
Praktika: p
Bendrojo
poveikio fizinis
parengimas
Kartojimas.
Teorija:
Specialusis
tinklinio fizinis
arengimas. y P o .
grati r§ Mazo T. Perzitiréti vaizdo jrasa, esant] adresu:
avaalga intensyvumo | https://www.youtube.com/watch?v=KrJdrDCrPn0&t=569
2021- ' zona  50-60 | s
04-06 . roc. nuo
Praktika: pro¢.. . . o . . .
Pratimai maksimalaus | P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus pratimus ir
nugarai stiprinti pulso nurodyta kriivj
ir tempimo
pratimai.
Pratimai su
svarmenimis.
Teorija:
ka.m ugho Mazo T. Perzitiréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
prlemlmo intensyvumo https://www.youtube.com/watch?v=TI510ulxxOc
2021- technika. zona 50-60 Idividualus klaidy nustatymas, jy aptarimas. Sidlyti tobulinti §j
04-07 Supazindinimas technikos elementg, esant tam sglygoms ir nepaZeidZiant karantino
- su technikos proc. . NUO 1 tyarkos. (individualiame kieme ar kitoje atviroje erdvéje)
elementu maksimalaus | p. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus pratimus ir nurodyta

pulso

kriivi




Praktika:

Pratimai ranky,
peciy lanko,
kriitinés
raumenims
stiprinti.
Teorija:
kamuolio
priémimo
technika.
Technikos Mazo T. Perzitiréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
elvem_er}tq intensyvumo https://www.youtube.com/watch?v=vFCYIpFjLUc
2021- uztvirtinimas. zona . 50-60 Siﬁlyvti' tgbulinti §i ‘technikos elemer}ta%, esant tam squgom; .ir
04-08 proc. nuo gte:\zeriz;elcizr?\llléjel)(arantlno tvarkos. (individualiame kieme ar Kkitoje
Praktika: maksimalaus | p, Fi.zinio parengimo atlikimas pagal pateiktus pratimus ir nurodytg
Pratimai rankuy, pulso kravi
peciy lanko,
kriitinés
raumenims
stiprinti.
Teorija:
puolamasis
smugis.
Supazindinimas
su technikos
elementu. Mazo T. Perziiiréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
intensyvumo ht'gpg://WWW.Voqtube.com/watch?v.: EXwruyLHIs S
2021- zona 50-60 Id1V1Qualus klaidy nustatymas, jy aptarllmas. Svlﬁ.lyvq tobullnt1. §j
technikos elementa, esant tam sglygoms ir nepazeidziant karantino
04-12 proc. U0 1 tvarkos. (individualiame kieme ar kitoje atviroje erdvéje)
Praktika: maksimalaus | . Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus pratimus ir nurodyta
Pratimai su pulso krilvj
svarmenimis
virSutinés kiino
dalies
raumenims
stiprinti
Teorija:
puolamasis
smugis.
Technikos
elvem.er}tq Mazo T. Perzitiréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
uztvirtinimas. intensyvumo https://www.youtube.com/watch?v=sSE6m0_0alE
2021- zona 50-60 Siﬁlyvti. tgbulinti §i .technikos eler.ner.lte%, esgnt tam squgom.s .ir
04-13 ik proc. nuo zlte\f)iarl(z;:izrlél\rlléjel)(arant1no tvarkos. (individualiame kieme ar Kkitoje
Ilziztitri’la? su maksimalaus | p. Fi'zinio parengimo atlikimas pagal pateiktus pratimus ir nurodyta
svarmenimis pulso krttvy
virSutines kiino
dalies
raumenims

stiprinti




2021-
04-14

Teorija:
uztvaros
pagrindai.
Supazindinimas
su technikos
elementu.

Praktika:
Pratimai
apatinés kiino
dalies
raumenims
stiprinti

Mazo
intensyvumo
zona  50-60
proc. nuo
maksimalaus
pulso

T. Perzitiréti vaizdo jraSg, esantj adresu:
https://www.youtube.com/watch?v=6tGrzIrE8Js

Idividualus klaidy nustatymas, jy aptarimas. Sidlyti tobulinti §j
technikos elements, esant tam salygoms ir nepazeidziant karantino
tvarkos. (individualiame kieme ar kitoje atviroje erdvéje)

P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus pratimus ir nurodyta
krivi

2021-
04-15

Zoom
uzsiémimas.
Savaites
uzsiémimy
aptarimas ir
rezultaty
apibendrinimas

ISvady
apzvalga ir
pasitulymai
sekanc¢iam
uzsiémimy
ciklui.  Ciklo
trukmé 1
savaite.

Uzsiémimas organizuojamas ZOOM platformos pagalba.

2021-
04-19

Teorija:
Specialusis
tinklinio fizinis
parengimas.
Pratimy
apzvalga.

Praktika:
Pratimai
nugarai stiprinti
ir tempimo
pratimai.
Pratimai su
jrankiais.

Mazo
intensyvumo
zona  50-60
proc. nuo
maksimalaus
pulso

T. Perziuréti vaizdo jrasa, esantj adresu:
https://www.youtube.com/watch?v=KrJdrDCrPn0

P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus pratimus ir
nurodytg kriivi

2021-
04-20

Specialusis
tinklinio fizinis
parengimas.
Pratimy
apzvalga,
specialiy
priemoniy

Mazo
intensyvumo
zona  50-60
proc. nuo
maksimalaus
pulso

T. Perzitréti vaizdo jrasa, esant] adresu:
https://www.youtube.com/watch?v=KrJdrDCrPn0

Fizinio parengimo atlikimas pagal pateikty pratimy
kompleksg ir nurodyta kriivi




panaudojimas.

Pratimai

nugarai stiprinti
ir tempimo
pratimai.
Pratimai
jrankiais.

su

2021-
04-21

Praktika:
Pratimai
nugarai stiprinti
ir tempimo
pratimai.
Pratimai
svarmenimis.

Su

Mazo
intensyvumo
zona  50-60
proc. nuo
maksimalaus
pulso

Fizinio parengimo atlikimas pagal pateikty pratimy
kompleksa ir nurodyta kriivj

2021-
04-22

Zoom
uzsiémimas.
Savaités
uzsiémimy
aptarimas ir
rezultaty
apibendrinimas

ISvady
apzvalga ir
pasitilymai
sekanciam
uzsiémimy
ciklui.  Ciklo
trukme 1
savaité.

Uzsiémimas organizuojamas ZOOM platformos pagalba.

2021-
04-26

Pratimai
nugarai stiprinti
ir tempimo
pratimai.
Pratimai
svarmenimis.

su

Mazo
intensyvumo
zona  50-60
proc. nuo
maksimalaus
pulso

Fizinio parengimo atlikimas pagal pateikty pratimy
kompleksg ir nurodyta kriivi

2021-
04-27

Dokumentinio
filmo ,,Nagano
juostos*
aptarimas.

Praktika:
Pratimai pilvo
raumenims
stiprinti.

Mazo
intensyvumo
zona  50-60
proc. nuo
maksimalaus
pulso

Filmo nuoroda pateikiama Messenger grupé€je. Po filmo
perzituros vykdomas jo aptarimas.

P. Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus pratimus ir
nurodytg kriivi

2021-
04-28

Dopingas ir jo
zala
sportininkui.
K3 sportininkas
privalo zinoti.

Mazo
intensyvumo
zona  50-60
proc. nuo
maksimalaus
pulso

Informacijos Saltinis:
https://www.antidopingas.lt/informacija-
sportininkams/pavojai-kurie-jusu-tyko-dopinge/

Fizinio parengimo atlikimas pagal pateiktus pratimus ir
nurodyta kriivj




Pratimai pilvo
raumenims
stiprinti.

2021-
04-29

Zoom
uzsiémimas.
Savaités
uzsiémimy
aptarimas ir
rezultaty
apibendrinimas

ISvady
apzvalga ir
pasitilymai
sekanciam
uzsiémimy
ciklui.  Ciklo
trukme 1
savaité.

Uzsiémimas organizuojamas ZOOM platformos pagalba.

Druskininky sporto centro tinklinio sporto Sakos, mergaiciy grupés mokymas bus vykdomas
nuotoliniu mokymo btudu. Mokymui bus naudojama: 1. techniné jranga — turima asmening
techniné jranga - stacionarus kompiuteris ir telefonas; 2. programiné jranga - Messenger ar kita
laisvai platinama individualaus ar grupinio komunikavimo programiné jranga; 3. mokymy
medziaga - Lietuvos Respublikos Svietimo, mokslo ir sporto ministerijos, Lietuvos sporto
universiteto, VDU Svietimo akademijos, Lietuvos tinklinio federacijos, Tarptautinés tinklinio
federacijos (FIVB), Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro rekomenduojama mokomoji
medZziaga

Parengé:

Treneris

Edgaras Suchanekas




