
PAGREITĖJIMAS 

Informacija parengta olimpietės, trenerės Vaidos Žūsinaitės-Nekroš ienės bendradarbiaujant su Vilniaus miesto savivaldybės visuomenės sveikatos biuru ir VšĮ  „Tarptautinis maratonas“. 
Pasiruoš imo bėgimui planas yra rekomendacinio pobūdž io. Prieš  naudojantis planu siū lome pasitikrinti sveikatą .

KAIP NAUDOTIS TRENIRUOČIŲ PLANU

bėgimo greitis kiek didesnis, nei numatomas varžybų
greitis, tač iau nereikia bėgti maksimaliomis
pastangomis.

APŠILIMAS yra lėtas bėgimas, kurio metu kūnas paruoš iamas
būsimam fiziniam darbui.

TOLYGUS BĖGIMAS atliekamas 50–60  proc. nuo maksimalių  pastangų .

TEMPINIS BĖGIMAS bėgimo greitis artimas numatomų  varžybų  greič iui,  bet
ne greič iau.

DAUGIAŠUOLIAI šuoliavimas į  priek į ,  siekiant pašokti kuo aukšč iau ir
toliau į  priek į ,  kartu keič iant koją ,  nuo kurios
atsispiriate. 

SPECIALIEJI PRATIMAI bėgimas aukštai keliant kelius, bėgimas kulnais lieč iant
sėdmenis, bėgimas tiesiant kojas į  priek į ,  aukšti pašokimai
į  viršų  pakaitomis traukiant kelius prie krūtinės ir pan. 

Pratimus pilvo presui ir nugarai, įtūpstus ir pritūpimus,
tempimo pratimus svarbu atlikti taisyklingai,
todė l  geriausia juos atlikti prieš  tai turė jus individualią
ar grupinę  treniruotę  su kvalifikuotu specialistu.

PRATIMAI
 PILVO PRESUI IR NUGARAI,

ĮTŪPSTAI IR PRITŪPIMAI,
TEMPIMO PRATIMAI

TRENIRUOTĖS ATLIKIMO PAVYZDŽIAI:

2 PAVYZDYS
3  km apš i l imas.
Tempimo pratimai, specialieji  pratimai. 
3x(2  km greitai / 3  min poilsis). 2  km atsipalaidavimas. 
Tempimo pratimai.
 
1 .  3  km bėgame lėtai, kvėpuojame lengvai, š irdis plaka ramiai.
2 .  Padarome tempimo pratimus, specialiuosius pratimus,
tokius kaip bėgimas aukštai keliant kelius. 
3 .  Bėgame tris kartus – 2  km didesniu tempu su  3  min poilsiu
(bėgame lėtai arba pasivaikštome), t. y. 2  km greič iau, 3  min
vaikštome, 2  km greič iau, 3  min vaikštome, 2  km greič iau.
4 .  Po pagreitė j imų  2  km bėgame ramiai, kad atsigautume.
5 .  Pabaigoje padarome tempimo pratimus.

1 PAVYZDYS
5  km apš i l imas + 10x(1  min greitai / 1  min lėtai) + 2  km
atsipalaidavimas. 
Tempimo pratimai.
 
1 .  5  km bėgame lėtai, kvėpavimas lengvas, š irdis plaka
ramiai.
2 .  Tada iškart po 5  km pradedame pagreitė j imus – 1  min bėgame
greič iau, 1  min bėgame ramiai arba einame. Iš  viso turi susidaryti 10
greitesnių  atkarpų  ir 10  lėtesnių .
3 .  Po pagreitė j imų    2  km bėgame ramiai, kad atsigautume.
4 .  Pabaigoje padarome tempimo pratimus.


