Tinklinio biirelio planas sausio-vasario ménesiams

Virtualias treniruotes tesiame per Tamo platforma, tidepower55@gmail.com ,online Teams
platforma.
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1.Atlikite pratimus su muzika:

https://www.youtube.com/watch?v=7GiegQW556Y
https://www.youtube.com/watch?v=aUYRVSNz VY
https://www.youtube.com/watch?v=rk PPAYX21w
https://www.youtube.com/watch?v=PhVIFo6aAU8
https://www.youtube.com/watch?v=zCPaKDSGIDk
Nusifilmuojate ir man atsiunciate j : tidepower55@gmail.com .

2. Jeigu yra galimybiy vaZiuojate dviraciu 5-10 km., ir fiksuojate kilometrazg programéléje.

3. Sanariy paslankuma gerinantys pratimai (7-8 min.) Sukant galvg puslankiu, smakru
siekiame desinj petj, po to kairj — 5 k. Ranky pagalba tempiame sprando raumenis keturiomis
kryptimis po 4 s. x 2 k. ir t.t. Imitacija barjerinio zingsnio — keliam koja per jsivaizduojama
barjerg pirmyn ir atgal — 5 k.kaire ir deSine koja. PritGipimai iki 90 kampo — 10 k. . Stovédami
ant vienos kojos, kitg koja sulenkiame, apglébiame rankomis per kelio san. ir atlickame tempima
i virSy 5 s., tuomet, tokioje padétyje laikant pakelta koja, ja atlieckame ¢iurnos sukima ratu — 5
ratai | vieng puse, 5 j kita.

4. Pilvo preso stiprinimo pratimai: 1. gulint ant nugaros kilnojame tiesias kojas aukstyn -
zemyn (ne auksciau 30 cm nuo Zemes) 2. gulint ant nugaros pakeliame kojas 90 laipsniy kampu ,
pédos taip pat sulenktos 90 kampu, rankomis siekiame pédas. 3. Gulint ant nugaros, viena koja
iStiesta, kita pakelta, sulenkta 90 laipsniy kampu per kelj, darome atsilenkimus santykiu- viena
sek. pasikeliame, per dvi griztame j prading padétj. Viska atlieckame jtempus pilvo preso
raumenis bei nugarg tvirtai laikant ir neatkeliant nuo zemés.

5. Nugaros stiprinimo pratimai: 1. Gulint ant pilvo, keliame pec€iy juosta j virSy (rankos

sulenktos, delnai po smakru) 2. Gulint ant pilvo, viena ranka ant sprando, kita sulenkta po smakru,
keldami rankg , uzdéta ant sprando, tuo paciu keliame iStiestg prieSinga koja. 3. ,,Meilutytés* pratimas
(imituojame varlytés plaukimg rankomis, o iStiestas kojas kilnojame pakaitomis auks§tyn-zemyn) ¢

Soniniq juosmens raumeny stiprinimo pratimai: 1. ,,Lenta” Sonu 2. ,,Lenta Sonu , keliant klubus aukstyn
—zemyn. 3., Lenta” $onu, keliant istiesta kojg aukStyn-zemyn. !!! Silpny grandZziy stiprinimo pratimus
atliekame rato principu — pirmiausia atliekame visus 1 nr., po to 2, po to 3. ¢

6.Kojuy raumeny stiprinimo pratimai: 1. Kliipima ant vieno kelio, kita koja sulenkta per kelj

90 laipsniy kampu. Stojames iki iStiesty kojy, pédy padétis nesikeicia — tvirtai, stabiliai prispaustos ant
zemés. 2. Gulint ant nugaros, kojos sulenktos per klubus ir kelius, pédos sulenktos 90 laipsniy kampu,
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kulnais remiamés j zemg (ne visa péda). Keliame dubenj j virsy 1 sek., nuleidziame per 2 sek. — 30 k. 3.
Gulint ant Sono, visas kiinas vienoje tieséje, virsSutine koja sulenkiame per kelj 90 laipsniy, apting koja
iStiestg kilnojame auks$tyn/zemyn, péda sulenkta | save 4. Gulint ant Sono, visas kiinas vienoje tieséje,
virSuting koja keliame tiesig aukStyn/Zzemyn , péda sulenkta j save, apatiné koja istiesta, tvirtai prigludusi
prie Zemés 5. Suoliai i§ 90 laips.kampo su pauzémis (po Suolio grjzti j stabilia padétj, kad pilna peda
bty ant Zemés) !!! Kojy stiprinimo pratimus atlickame visus i$ eilés. Ir taip 3 serijas .

7. 20 min. aktyvus pasivaiks¢iojimas lauke (kai geras oras) .Atliekate tinklinio pratimus su
kamuoliu (15 min.).

8.Stebite ir analizuojate tinklinio varzybas:

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

b.) https://www.youtube.com/watch?v=010v_-j3Ink

c.) https://www.youtube.com/watch?v=UIPQOEmRmMn4

d.) https://www.youtube.com/watch?v=5Acmx_nXgws

e.) https://www.youtube.com/watch?v=0kUtTtmLaJA

f.) https://www.youtube.com/watch?v=UmRKmcCfIAU
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