Tinklinio biirelio planas lapkri¢io ménesiui .
SVEIKI! Netingékit ir sportuokit esamom salygom! Stenkités pratimus atlikti lauke.

Meteoro tinklinio barelj lapkri¢io 9,16,23,30 dieng tesime per Tamo ir mano elektroninj pastg

: tidepowerb5@gmail.com , on-line per Teams,i§ anksto prenesiu.

A) Atlikite pramanksta:( pratimai kaklui,rankoms,kojoms,liemeniui, tempimo pratimus.) Sitilau

atlikti iki 100 jvairiausiy pratimy :

Daryk atsispaudimus, pilvo presa, pritipimus, Suoliukus su Sokdyne.

Lauke éjimas pereinant j bégima.Suoliukai j kalng: 4x10( abiems kojoms).30min.
B) Video pratimy kompleksas :

https://www.youtube.com/watch?v=Fg6N 9f-9qY, 4

https://www.youtube.com/watch?v=tjZm34Kfpmg

https://www.youtube.com/watch?v=7Z4ziWoCuf5q,

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

IS Sios grupés reikia i$sirinkti vieng pratimy komplektg arba kelis ir atsiysti j tamo arba

] tidepower55@gmail.com

C) E)Stebite tinklinio varzybas:

https://www.youtube.com/watch?v=2duQnb2xaGE, https://www.youtube.com/watch?v=078y12
64dD8 ,

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

Stebéty tinklinio rungtyniy analizé: Siuolaikiniame tinklinyje, norint pasiekti kuo geresniy
rezultaty, reikia atlikti rungtyniy analiz¢. Rungtyniy analize siekiama nustatyti komandos
laimejimo bei pralaimejimo prieZastis, kurias nulemia techniniai ir taktiniai zaidéjy veiksmai.

Pabandykite atlikti rungtyniy analize. Kas jasy nuomone 1émé perzitirety varzyby sékme?
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C) Atsakykite j klausimus :

1.Kokj gyviing megdziojo bégikas Charlesas Sherillas , kai sugalvojo Zema startg?

2.Kuri gimnastikos figiira turi pauksc¢io pavadinimg ?

3.Kokj zaidimg pranciizai vadina ,, skraidan¢iu gaidziu “ ?

4 Kokj zaidima pirma kartg i§ motery pradéjo Zaisti Skotijos karalien¢ Marija ?

5.Kuris 1§ Dzeuso stiny organizavo olimpines zaidynes ?

6.Is japony kalbos iSvertus tai “ minkStas kelias ““, i§ kokio kovos meno Sis pavadinimas ?
7.Kokj plaukimo styliy zmonés pasiskolino i$ varlés ?

8.Kokia tai sporto Saka i§ norvegy kalbos i$vertus tai “pédsakas ant

kalno*?
9.Ka reiskia jvairiaspalviy ziedy persipynimas olimpiniy zaidyniy emblemoje ?
10.Kaip vadinasi meliono kamuolio zaidimas ?

D) Jeigu turite galimybiy 5-10 km. vaziavimas dviraciu, biitina fiksuoti kilometraza

programéléje.



