TVIRTINU
Birstono SC direktorius

Saulius Smailys

BIRSTONO SPORTO CENTRO TRENERIO VIDO KAPACINSKO KREPSINIO
BERNIUKU PRADINIO RENGIMO GRUPES INDIVIDUALUS UGDYMO PLANAS

Data Treniruotés turinys | Kruvio apimtis Organizaciniai metodiniai
ir intensyvumas nurodymai, judesio vaizdinys
2021-01-02 | Parengiamoji dalis: 15 min. nuoroda:
parengiamieji https://www.youtube.com/watch?v=I
pratimai, &jimas, y-YO08egecU
bégimas vietoje.
Pagrindiné dalis: 30 min. e
pratimai stiprinantys Pratimg atlikti:
ranky raumenis 2serijos po 8
kartus

Atsispaudimai, pakélus viena koja
(pakaitomis|

Pratima atlikti: 2
serijos pol2
karty.

Pratima atlikti: 2 S
serijos po 20
karty

Pratimg atlikti: Asispaudimai
2serijos pol0

karu} = A / -

Pratimg atlikti: 2
serijos po 12
karty.



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

2021-01-06

Pratimai su kamuoliu

Baigiamoji dalis:
Spartusis zygiavimas

Parengiamoji dalis:

manksta

Pagrindiné dalis:
Pratimai su kamuoliu

Pratimai pilvo presui

Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimo
pratimai

30 min.

45min.

30 min.

30 min.

30 min.
Pratimg atlikti: 2
serijos po 15

karty.

Pratima atlikti: 2
serijos po 10
karty.

Pratimg atlikti: 2
serijos po 10
karty.

Pratimg atlikti: 2
serijos po 10
karty.

10 min.

Nuoroda:
https://m.youtube.com/watch?v=C2 __
UkCCKnEA

miske

nuoroda:
https://www.youtube.com/watch?v=I
y-Y08egecU

nuoroda:
https://www.youtube.com/watch?v=
AErEGolc5TS

“Planke” - kelj sulenkiant 90 laipsniy
kampu pakaitomis.

Atsipalaiduokite ir létai kvépuokite
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

2021-01-08

Parengiamoji dalis:
mankstos kompleksas

Pagrindin¢ dalis:
,Katé ir kupranugaris*

15 min.

20 min.
Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 20 karty.

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

p-7TSi_GIMY

Vieng koja pastatykite ant neaukstos
taburetés (galite naudoti bet kokig
pakyla, ne aukstesn¢ nei 15 cm):

isiremkite kulnu,

pirSty galai — Siek tiek i save,

létai pradekite lenktis link tiesios
kojos tol, kol pajusite jtampa galinéje
Slaunies dalyje,

iSlaikykite tokia padét] 15-30 sek. ir
kei¢iam kojas.

Besilenkdami turite stebéti, kad;
koja, link kurios Jis linkstate, biitinai
bty tiesi, nebiituméte susilenkes ties
juosmeniu, kad Jiisy peciai biity
tiests (nesikiiprinkite). Pratimg galite
stebéti Cia, nuoroda:
https://www.youtube.com/watch?v=
EgbM42FgDF4

Atsistokite keturpéscias (paprastai
kalbant ,,Suniuku‘).

turite atsiklaupti ir jsiremti j grindis
iStiestomis rankomis, delnai turi
atsidurti ties peciais, visiSkai
atpalaiduokite nugarg ir pilva — tegul
Jis netgi Siek tiek iSlinksta,

bikite tokioje pozicijoje 5 sekundes,
po to iSrieskite nugarg | virSy ir veél
sustinkite 5 sek.

atsistokite keturpéscias,

isiremkite, rankos tiesios,

delnai ties peciais, nugaros ir pilvo
raumenys jtempti, iStieskite j priekj



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

Pratimai su kamuoliu

Spartusis zygis

Baigiamojo dalis:
Atsipalaidavimo
pratimai

30 min.

45 min.

kairig rankg ir tuo paciu metu
pakelkite desing koja; ranka ir koja
turi biiti tame paciame lygyje, bikite
tokioje pozicijoje 5 sekundes ir po to
létai nuleiskite rankg ir koja,
pakartokite veiksmg su kita ranka ir
koja.

nuoroda:https://www.youtube.com/w
atch?v=C2_UkCCKnEA &app=deskt

op

pagerins iStvermg¢ ir savijauta
MRy L
S e

Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
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

2021-01-09

Parengiamoji dalis:
Manksta

Pagrindiné dalis:
Pagerink savo
Suoliuka ir sustiprink
kojas.

Pratimai rankoms ir
liemeniui

30 min

20 min.
Pratimg atlikti: 3
serijos po 20

karty.
30min.

Pratima atlikti: 2
serijos po 20
karty.

Pratimg atlikti: 2
serijos pol0

karty.

Pratimg atlikti: 2
serijos pol0

karty.

Pratimg atlikti: 2
serijos pol0

karty.

Pratima atlikti: 2

serijos pol2karty.

nuoroda:
https://www.youtube.com/watch?v=I
y-Y08egecU

nuoroda:
https://www.youtube.com/watch?v=
GrpkulEGxg4&t=3s

Atsispaudimai nuo sienos.

Atsispaudimai, pakélus viena koja
(pakaitomis).

Atsispaudimai nuo sienos viena
ranka, pasisukus Sonu.

Atsispaudimai.



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

Baigiamojo dalis:

Tempimo pratimai 20 min.
2021-01-13 | Parengiamoji dalis: 20 min Nuoroda:
manksta https://www.youtube.com/watch?v=
X2IPerFOGyw
Pagrinding¢ dalis: 20 min. Sédmeny raumeny tempimas
Pratimai liemeniui pratima
atlikti: 2 serijos
po 15 karty.

Krepsinio varzyby
stebéjimas ir
analizavimas.

Baigiamojo dalis:
dozuotas

vaiks$ciojimas lauke.

Pratimg atlikti: 2
serijos polS5

karty.

Pratimg atlikti: 2
serijos polS5

karty.

Pratimg atlikti: 2
serijos pol5
karty.

45 min.

40 min.

Atsigulkite ant nugaros, sulenkite
kelius, pédos — ant grindy.

[ f’i’z!

Nugaros tempimas

Pasirinkti norimas varzybas, stebéti
ir analizuoti savo pozicijos Zaidéjo
zaidima.

Rekomenduojama miske.




2021-01-15 | Parengiamoji dalis: 15 min. Rekomenduojame daryti kiekvieng

manksta rytag namuose, nuoroda:
https://www.youtube.com/watch?v=
DDwK3-kkFOM

Pagrindiné dalis:

Kardio treniruoté 30min. pratimy kompleksas, nuoroda:
https://www.youtube.com/watch?v=
X21PerFOGyw

Pratimai su kamuoliu | 30min. nuoroda:
https://www.youtube.com/watch?v=
C2_UkCCKnEA&app=desktop

Baigiamojo dalis: 15min. Pagrindiniai atsipalaidavimo budai,
kvépavimo pratimai

i
Atsigulkite ant nugaros, juosmeny,
nugarg ir pecius prispauskite prie
Zemes.
Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.
&
Kojas pakelkite ir laikykite
prispaustas prie sienos. Nugarg ir
pecius prispauskite prie Zemes.
Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.
2021-01-16 | Parengiamoji dalis: 15 min. Nuoroda:

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

pratimai, ¢jimas, la8Apz3YeE

bégimas vietoje,

manksta.

Pagrindiné dalis: 30 min. =

pratimai stiprinantys g?’&ﬁf

ranky raumenis. Pratimg atlikti 2 :

serijos 8 kartus



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

Pratimg atlikti 2
serijos 12 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 10 karty

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Atsispaudimai tricepsui. Alkanés prie
kano.

\
v l{

Atsispaudimai nuo aukstesnio
pavirsiaus.

Pasikélimas ant vienos rankos - kita
ranka lieé¢iant savo peti.

o<

&

Bicepso iStempimas.

Pratimai su kamuoliu. | 30 min. https://m.youtube.com/watch?v=C2 _

UkCCKnEA
L : miske
Baigiamoji dalis: 45 min.
Spartusis Zygiavimas.
2021-01-20 | Parengiamoji dalis: 15 min. Nuoroda:

pramanksta https://www.youtube.com/watch?v=t
691PkfC4vw

Pagrindin¢ dalis 30 min.

Pratimai lavinantys Pratimg atlikti 2

jega

serijos 15 karty.



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

Pratimai su kamuoliu

Baigiamojo dalis:
atsipalaidavimo
pratimai

Pratimg atlikti 3
serijos 12 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 20 karty.

Pratima atlikti 2
serijos 10 karty

Pratimg atlikti 2
serijos 12 karty.

Pratimg atlikti 2
serijos 12 karty.

30 min.

15 min.

Lengvesné prisitraukimy versija -
horizontaliai.

Atsispaudimai nuo aukstesnio
pavirsiaus.

“Plank” - keli sulenkiant 90 laipsniy
kampu pakaitomis.

yﬁﬂl}f@:

https://m.youtube.com/watch?v=C2 _
UkCCKnEA

Atsigulkite ant nugaros, juosmen;,
nugarg ir pecius prispauskite prie
Zemes.

Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.

L

Kojas pakelkite ir laikykite
prispaustas prie sienos. Nugarg ir
pecius prispauskite prie Zemes.
Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.



https://m.youtube.com/watch?v=C2_UkCCKnEA
https://m.youtube.com/watch?v=C2_UkCCKnEA

2021-01-22 | Parengiamoji dalis:

Pramanksta

Pagrindin¢ dalis: 15min. Nuoroda:

Pratimai su kamuoliu https://www.youtube.com/watch?v=t
69IPkfC4vw
nuoroda:

Baigiamoji dalis: 45min. https://www.youtube.com/watch?v=z

Atsipalaidavimo jJUYKTnS5u_Q

pratimai

10min. /)\z 2
Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.
2021-01-23 | Parengiamoji dalis: nuoroda:

Manksta 30min. https://www.youtube.com/watch?v=I
y-Y08egecU

Pagrindiné dalis:

Pratimai su kamuoliu | 45min. nuoroda:
https://www.youtube.com/watch?v=
WBxigCcDlaE

Baigiamoji dalis:

Tempimo pratimai 30min.
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i | ‘T W/\
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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

2021-01-27

Parengiamoji dalis:

Manksta 15min. Nuoroda:
https://www.youtube.com/watch?v=t
691Pk{fC4vw

Pagrindiné dalis:

Pratimai su kamuoliu | 30min. nuoroda:
https://www.youtube.com/watch?v=z
JUYKTn5u_Q

Baigiamoji dalis:

Tempimo pratimai 30min.

(1 - " r\ |
5 sekundes  [Slalkometos. /| |
3 kartai kiekvienal rankall | : )
Isla%me 10-8s. é
kiekvienai rankal E:I:vmijlosﬁseﬁ\
¢ %
R
B s ) |
15-20s. klekvienal kojal Mo, | W
10-15s. kiekvienal kojal .H‘ 'f: ‘.‘;
-‘l‘ ‘“'553: (7 T, v I '%'{I_,\
N ﬁ lg—;SS.kIekvlenal Halen
105, kiekvienal rankal {L \ e 10
q@;‘f'“ ) I3lalkome 10-15s. kiekvienal kojal
15s. kiekvienal kojal I3lalkome
2021 -01-29 | Parengiamoji dalis: Nuoroda:

Manksta 15min. https://www.youtube.com/watch?v=t
691PkfC4vw

Pagrindine dalis: nuoroda:

Pratimai su kamuoliu | 45min. https://www.youtube.com/watch?v=
WBxigCcDlaE

Baigiamoji dalis:

Tempimo pratimai 30min.

11



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

2021-01-30 | Parengiamoji dalis: Nuoroda:

Manksta 15min. https://www.youtube.com/watch?v=
X2IPerFOGyw

Pagrindiné dalis:

Stabilizacijos pratimai | 20min. nuoroda:
https://www.youtube.com/watch?v=
9PHauMzFsEs

Istvermés lavinimas; | 60min. miske

Spartusis zygis

Baigiamoji dalis: 10min.

Atsipalaidavimo “

pratimai
Atsigulkite ant nugaros, juosmeny,
nugarg ir pecius prispauskite prie
Zemes.

Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.
&

Kojas pakelkite ir laikykite
prispaustas prie sienos. Nugarg ir
pecius prispauskite prie Zemés.
Atsipalaiduokite ir 1étai kvépuokite
diafragma.

Treneris Vidas Kapacinskas

12



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

