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	Sesijos pavadinimas: Pradžiamokslio kursas 1 lygis

Vieta: “Utenos” pramogų ir laisvalaikio centras (Ąžuolyno g. 9, Vilnius) 

Treniruotės trukmė: 2hr 30min
Treneris: _____________

	Reglamentas:

· 5min – pasisveikinimas, saugumo taisyklės, numatytos treniruotės apžvalga;
· 15min – Apšilimas:  Bėgimas, lankstumas.
· 10min – Įrangos pasiruošimas.
· 5min – Slaiderio atšaldymas (slidinėjant į viršų ir žemyn. Slidinėjant naudoti šluotelę balansui).

· Balanso pratimai:

· 5min –slysti kaip galima toliau pasirėmus priekyje šluotelę (abiejom rankom). Slystant po truputi kelti šluotele į viršų prieš save.

· 5min –slysti su akmeniu ir šluotele. Stengtis nučiuožti kuo toliau. Akmens neišleisti.

· 5min – slysti su akmeniu ir šluotele. Iščiuožus akmeni paleisti (jokiu būdu nestumti) slysti paskui akmenį.

· 5min – lėtas išslydimas. Stengtis nučiuožti nuo heko iki namų centro.

· Krypties iščiuožimas:
· 5min – iščiuožti pagal nurodytas kryptis. Atsispyrus slysti taip, kad slystančia koja pasiekti paliktus priekyje antislaidus. (priešais namus palikti 4 antislaiderius skirtingose vietose. 
· Trynimo pratimai:
· 5min – stipriai trinti leda iki hogline. Gryshti iki backline trinti iš naujo. Nepamiršti teisingos laikysenos.

· Akmens išleidimas:
· 5min -  stipriai atsispirti, paleisti akmeni. Stengtis pasiekti namus. Atkreipti dėmesi į akmens pasukima. Teisingai išleisti akmenį, pasukus į viena pusę kita kart I kitą pusę.

· Žaidimas:
· 60min – žaidimas pagal tasykles. Žaidimo metu stengtis teisingai atkartoti judesius darytus treniruotės pradžioje metu.
· Pabaiga. Sutvarkyti įranga. 
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Trenerio pastabos:




Treniruotės planas 
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