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TVIRTINU 

Birštono SC direktorius 

_______________ 

Saulius Smailys 

 

BIRŠTONO SPORTO CENTRO TRENERIO VIDO KAPAČINSKO KREPŠINIO 

BERNIUKŲ PRADINIO RENGIMO GRUPĖS INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS 

 

 

Data Treniruotės turinys Krūvio apimtis 

ir intensyvumas 

Organizaciniai metodiniai 

nurodymai, judesio vaizdinys 

 

2021-01-02 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Parengiamoji dalis: 

parengiamieji 

pratimai, ėjimas, 

bėgimas vietoje. 

 

Pagrindinė dalis:  

pratimai stiprinantys  

rankų raumenis 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 min. 

 

 

 

 

30 min. 

Pratimą atlikti: 

2serijos po 8 

kartus  

 

 

 

Pratimą atlikti: 2 

serijos po12 

kartų. 

 

 

 

Pratimą atlikti: 2 

serijos po 20 

kartų  

 

 

 

 

Pratimą atlikti: 

2serijos po10 

kartų 

 

 

 

 

Pratimą atlikti: 2 

serijos po 12 

kartų. 

 

 

 

 

nuoroda: 

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

y-Y08egecU  

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Iy-Y08egecU
https://www.youtube.com/watch?v=Iy-Y08egecU
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2021-01-06 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pratimai su kamuoliu 

 

 

 

Baigiamoji dalis: 

Spartusis žygiavimas  

 

Parengiamoji dalis: 

mankšta 

 

 

Pagrindinė dalis: 

Pratimai su kamuoliu 

 

 

 

 

Pratimai pilvo presui 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Baigiamojo dalis: 

Atsipalaidavimo 

pratimai 

30 min. 

 

 

 

45min. 

 

 

30 min. 

 

 

 

 

30 min. 

 

 

 

 

30 min. 

Pratimą atlikti: 2 

serijos po 15 

kartų. 

 

 

Pratimą atlikti: 2 

serijos po 10 

kartų. 

 

 

 

Pratimą atlikti: 2 

serijos po 10 

kartų. 

 

 

 

Pratimą atlikti: 2 

serijos po 10 

kartų.  

 

 

 

 

 

10 min. 

 

 

 

 

Nuoroda: 

https://m.youtube.com/watch?v=C2_

UkCCKnEA 

 

miške 

 

 

nuoroda: 

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

y-Y08egecU 

 

 

nuoroda: 

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

AErEGoIc5T8 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
Atsipalaiduokite ir lėtai kvėpuokite 

diafragma. 

https://m.youtube.com/watch?v=C2_UkCCKnEA
https://m.youtube.com/watch?v=C2_UkCCKnEA
https://www.youtube.com/watch?v=AErEGoIc5T8
https://www.youtube.com/watch?v=AErEGoIc5T8
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2021-01-08 Parengiamoji dalis: 

 mankštos kompleksas  

 

Pagrindinė dalis:  

„Katė ir kupranugaris“ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 min. 

 

 

 

20 min. 

Pratimą atlikti 2 

serijos 20 kartų. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pratimą atlikti 2 

serijos 20 kartų. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pratimą atlikti 2 

serijos 20 kartų.  

 

 

 

 

 

Nuoroda: 

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

p-7TSi_GlMY 

 

 
Vieną koją pastatykite ant neaukštos 

taburetės (galite naudoti bet kokią 

pakylą, ne aukštesnę nei 15 cm): 

 

įsiremkite kulnu, 

pirštų galai – šiek tiek į save, 

lėtai pradėkite lenktis link tiesios 

kojos tol, kol pajusite įtampą galinėje 

šlaunies dalyje, 

išlaikykite tokią padėtį 15–30 sek. ir 

keičiam kojas. 

Besilenkdami turite stebėti, kad; 

koja, link kurios Jūs linkstate, būtinai 

būtų tiesi, nebūtumėte susilenkęs ties 

juosmeniu, kad Jūsų pečiai būtų 

tiesūs (nesikūprinkite). Pratimą galite 

stebėti čia, nuoroda: 

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

Eg6M42FgDF4 

 

 
Atsistokite keturpėsčias (paprastai 

kalbant „šuniuku“). 

turite atsiklaupti ir įsiremti į grindis 

ištiestomis rankomis, delnai turi 

atsidurti ties pečiais, visiškai 

atpalaiduokite nugarą ir pilvą – tegul 

jis netgi šiek tiek išlinksta, 

būkite tokioje pozicijoje 5 sekundes, 

po to išrieskite nugarą į viršų ir vėl 

sustinkite 5 sek. 

 

 
atsistokite keturpėsčias, 

įsiremkite, rankos tiesios, 

delnai ties pečiais, nugaros ir pilvo 

raumenys įtempti, ištieskite į priekį 

https://www.youtube.com/watch?v=p-7TSi_GlMY
https://www.youtube.com/watch?v=p-7TSi_GlMY
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Pratimai su kamuoliu 

 

 

. 

 

Spartusis žygis 

 

Baigiamojo dalis: 

Atsipalaidavimo 

pratimai 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 min. 

 

 

 

 

45 min. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

kairią ranką ir tuo pačiu metu 

pakelkite dešinę koją; ranka ir koja 

turi būti tame pačiame lygyje, būkite 

tokioje pozicijoje 5 sekundes ir po to 

lėtai nuleiskite ranką ir koją, 

pakartokite veiksmą su kita ranka ir 

koja. 

 

nuoroda:https://www.youtube.com/w

atch?v=C2_UkCCKnEA&app=deskt

op  

 

 

 

pagerins ištvermę ir savijautą 

 
Atsipalaiduokite ir lėtai kvėpuokite  

diafragma. 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=C2_UkCCKnEA&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=C2_UkCCKnEA&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=C2_UkCCKnEA&app=desktop
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2021-01-09 

 

Parengiamoji dalis: 

Mankšta 

 

 

Pagrindinė dalis: 

Pagerink savo 

šuoliuką ir sustiprink 

kojas.  

 

Pratimai rankoms ir 

liemeniui 

 

30 min 

 

 

 

20 min. 

Pratimą atlikti: 3 

serijos po 20 

kartų.  

 

30min. 

 

Pratimą atlikti: 2 

serijos po 20 

kartų. 

 

 

Pratimą atlikti: 2 

serijos po10 

kartų. 

 

 

 

Pratimą atlikti: 2 

serijos po10 

kartų.    

 

 

 

Pratimą atlikti: 2 

serijos po10 

kartų.    

 

 

 

 

Pratimą atlikti: 2 

serijos po12kartų.    

 

nuoroda: 

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

y-Y08egecU 

 

nuoroda: 

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

GrpkuIEGxq4&t=3s 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=GrpkuIEGxq4&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=GrpkuIEGxq4&t=3s
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 Baigiamojo dalis: 

 

Tempimo pratimai 

  

 

                 

20 min. 

 

 

2021-01-13 

 

Parengiamoji dalis: 

mankšta 

 

 

Pagrindinė dalis: 

Pratimai liemeniui 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Krepšinio varžybų 

stebėjimas ir 

analizavimas. 

 

Baigiamojo dalis: 

dozuotas 

vaikščiojimas lauke. 

 

 

20 min 

 

 

 

20 min.  

pratimą  

atlikti: 2 serijos 

po 15 kartų.  

 

 

Pratimą atlikti: 2 

serijos po15 

kartų.  

 

Pratimą atlikti: 2 

serijos po15 

kartų.  

 

 

Pratimą atlikti: 2 

serijos po15 

kartų.  

 45 min. 

   

 

 

40 min.  

 

Nuoroda: 

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

X2IPerFOGyw 

 

Sėdmenų raumenų tempimas 

 

 
Atsigulkite ant nugaros, sulenkite 

kelius, pėdos – ant grindų. 

 

 

 
Nugaros tempimas 

 

 

Pasirinkti norimas varžybas, stebėti 

ir analizuoti savo pozicijos žaidėjo 

žaidimą. 

 

Rekomenduojama miške. 
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2021-01-15 

 

 

 

Parengiamoji dalis: 

mankšta 

 

 

 

 

Pagrindinė dalis: 

 

Kardio treniruotė 

 

 

 

Pratimai su kamuoliu 

 

 

 

Baigiamojo dalis: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 min. 

 

 

 

 

 

 

 

30min. 

 

 

 

30min. 

 

 

 

15min. 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rekomenduojame daryti kiekvieną 

rytą namuose, nuoroda: 

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

DDwK3-kkFOM 

 

 

 

 

pratimų kompleksas, nuoroda: 

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

X2IPerFOGyw  

 

nuoroda: 

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

C2_UkCCKnEA&app=desktop 

 

Pagrindiniai atsipalaidavimo būdai, 

kvėpavimo pratimai  

 
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. 

 

2021-01-16 

 

 

Parengiamoji dalis: 

parengiamieji 

pratimai, ėjimas, 

bėgimas vietoje, 

mankšta. 

  

Pagrindinė dalis: 

pratimai stiprinantys  

rankų raumenis. 

 

 

 

15 min. 

 

 

 

 

 

30 min. 

 

Pratimą atlikti 2 

serijos 8 kartus  

 

 

Nuoroda: 

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

la8Apz3YeE 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=DDwK3-kkFOM
https://www.youtube.com/watch?v=DDwK3-kkFOM
https://www.youtube.com/watch?v=X2IPerFOGyw
https://www.youtube.com/watch?v=X2IPerFOGyw
https://www.youtube.com/watch?v=C2_UkCCKnEA&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=C2_UkCCKnEA&app=desktop


8 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pratimai su kamuoliu. 

 

 

 

Baigiamoji dalis: 

Spartusis žygiavimas. 

Pratimą atlikti 2 

serijos 12 kartų.    

 

 

 

 

 

Pratimą atlikti 2  

serijos 10 kartų  

 

 

 

 

 

 

 

Pratimą atlikti 2 

serijos 20 kartų.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pratimą atlikti 2 

serijos 20 kartų.   

 

 

 

 

 

 

30 min.          

 

 

 

45 min.    

 

 
 

 
 

 

https://m.youtube.com/watch?v=C2_

UkCCKnEA 

 

 miške 

 

2021-01-20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Parengiamoji dalis: 

pramankšta 

 

 

Pagrindinė dalis 

 

Pratimai lavinantys 

jėgą 

 

 

 

15 min. 

 

 

 

30 min. 

 

Pratimą atlikti 2 

serijos 15 kartų.  

 

 

 

Nuoroda: 

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

69IPkfC4vw 

 

 

https://m.youtube.com/watch?v=C2_UkCCKnEA
https://m.youtube.com/watch?v=C2_UkCCKnEA
https://www.youtube.com/watch?v=t69IPkfC4vw
https://www.youtube.com/watch?v=t69IPkfC4vw
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Pratimai su kamuoliu 

 

 

 

Baigiamojo dalis: 

atsipalaidavimo 

pratimai 

 

 

Pratimą atlikti 3 

serijos 12 kartų.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Pratimą atlikti 2  

serijos 20 kartų.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Pratimą atlikti 2 

serijos 10 kartų 

 

 

 

 

 

 

 

Pratimą atlikti 2 

serijos 12 kartų.  

 

 

Pratimą atlikti 2 

serijos 12 kartų. 

 

 

30 min. 

 

 

15 min. 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

https://m.youtube.com/watch?v=C2_

UkCCKnEA 

 

 
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. 

https://m.youtube.com/watch?v=C2_UkCCKnEA
https://m.youtube.com/watch?v=C2_UkCCKnEA
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2021-01-22 

 

 

 

 

 

 

 

Parengiamoji dalis: 

Pramankšta 

 

Pagrindinė dalis: 

Pratimai su kamuoliu 

 

 

 

Baigiamoji dalis: 

Atsipalaidavimo 

pratimai 

 

 

 

 

 

 

15min. 

 

 

 

 

45min. 

 

 

 

 

10min. 

 

 

 

Nuoroda: 

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

69IPkfC4vw 

 

nuoroda: 

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

jUYKTn5u_Q  

 

 

 
Atsipalaiduokite ir lėtai kvėpuokite  

diafragma. 

 

 

2021-01-23 

 

 

 

 

Parengiamoji dalis: 

Mankšta 

 

 

Pagrindinė dalis:  

Pratimai su kamuoliu 

 

 

 

Baigiamoji dalis: 

Tempimo pratimai 

 

 

 

30min. 

 

 

 

45min. 

 

 

 

 

30min. 

 

nuoroda: 

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

y-Y08egecU 

 

 

nuoroda: 

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

WBxigCcD1aE  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=t69IPkfC4vw
https://www.youtube.com/watch?v=t69IPkfC4vw
https://www.youtube.com/watch?v=zjUYKTn5u_Q
https://www.youtube.com/watch?v=zjUYKTn5u_Q
https://www.youtube.com/watch?v=Iy-Y08egecU
https://www.youtube.com/watch?v=Iy-Y08egecU
https://www.youtube.com/watch?v=WBxigCcD1aE
https://www.youtube.com/watch?v=WBxigCcD1aE
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2021-01-27 

 

 

 

Parengiamoji dalis: 

Mankšta 

 

 

 

Pagrindinė dalis: 

Pratimai su kamuoliu 

 

 

Baigiamoji dalis:  

Tempimo pratimai 

 

 

15min. 

 

 

 

 

30min. 

 

 

 

30min. 

 

Nuoroda: 

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

69IPkfC4vw 

 

 

nuoroda: 

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

jUYKTn5u_Q  

 

 
 

 

2021 -01-29 

 

 

 

 

Parengiamoji dalis:  

Mankšta 

 

 

 

Pagrindinė dalis: 

Pratimai su kamuoliu 

 

 

 

 

Baigiamoji dalis: 

Tempimo pratimai 

 

 

15min. 

 

 

 

 

45min. 

 

 

 

 

 

30min. 

 

Nuoroda: 

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

69IPkfC4vw 

 

 

nuoroda: 

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

WBxigCcD1aE  

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=t69IPkfC4vw
https://www.youtube.com/watch?v=t69IPkfC4vw
https://www.youtube.com/watch?v=zjUYKTn5u_Q
https://www.youtube.com/watch?v=zjUYKTn5u_Q
https://www.youtube.com/watch?v=t69IPkfC4vw
https://www.youtube.com/watch?v=t69IPkfC4vw
https://www.youtube.com/watch?v=WBxigCcD1aE
https://www.youtube.com/watch?v=WBxigCcD1aE
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Treneris                                                         Vidas Kapačinskas 

 

2021-01-30 

 

 

 

 

Parengiamoji dalis: 

Mankšta 

 

 

Pagrindinė dalis: 

Stabilizacijos pratimai 

 

 

 

 Ištvermės lavinimas; 

 Spartusis žygis 

 

Baigiamoji dalis: 

Atsipalaidavimo 

pratimai 

 

 

 

 

15min. 

 

 

 

20min. 

 

 

 

60min. 

 

 

10min. 

 

Nuoroda: 

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

X2IPerFOGyw 

 

 

nuoroda: 

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

9PHauMzFsEs 

 

miške 

 

 

 
 

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. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=9PHauMzFsEs
https://www.youtube.com/watch?v=9PHauMzFsEs

