HARRTONAS RUOSKIS BEGTI KAIP NAUDOTIS TRENIRUOCIY PLANU

PAGREITEJIMAS | begimo greitis kiek didesnis, nei numatomas varzyby TREMIRUOTES ATLIKIMO PAVYZDZIAI:

greitis, taciau nereikia bégti maksimaliomis
pastangomis.

1PAVYZDYS
5 km apsilimas + 10x(1 min greitai / 1 min létai) + 2 km
/’PEIUM/,S yra létas bégimas, kurio metu kinas paruoSiamas atSingaidavinjas..
basimam fiziniam darbui. Tempimo pratimai.

1.5 km bégame létai, kvépavimas lengvas, Sirdis plaka

ramiai.

2. Tada iskart po 5 km pradedame pagreitéjimus - 1 min bégame
grei¢iau, 1 min bégame ramiai arba einame. I$ viso turi susidaryti 10
greitesniy atkarpy ir 10 létesniy.

3. Po pagreitéjimy 2 km bégame ramiai, kad atsigautume.

4. Pabaigoje padarome tempimo pratimus.

TOLYGUS BEGIMAS | atliekamas 50-60 proc. nuo maksimaliy pastangy.

TEMPINIS BEGIMAS ' bégimo greitis artimas numatomy varzyby greiciui, bet
ne greiciau.

2 PAVYZDYS

3 km apsilimas.

Tempimo pratimai, specialieji pratimai.

3x(2 km greitai / 3 min poilsis). 2 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.

ﬂﬂyﬁlﬂflm”m Suoliavimas j priekj, siekiant pasokti kuo auksciau ir
toliau j priekj, kartu kei¢iant kojg, nuo kurios

atsispiriate.
1. 3 km bégame létai, kvépuojame lengvai, Sirdis plaka ramiai.
SPECIALIEJI PRATIMAI | bégimas aukstai keliant kelius, bégimas kulnais lieciant 2. P.adaro.me tempimo pr?tir.nus,'specia!iuosius pratimus,
sédmenis, bégimas tiesiant kojas j priekj, auksti pasokimai tokius kaip bégimas aukstai keliant kelius. o

(bégame létai arba pasivaik§tome), t. y. 2 km grei¢iau, 3 min
vaik§tome, 2 km greic¢iau, 3 min vaikstome, 2 km greiciau.
4. Po pagreitéjimy 2 km bégame ramiai, kad atsigautume.

5. Pabaigoje padarome tempimo pratimus.

PRATIMAI | Pratimus pilvo presui ir nugarai, jtipstus ir pritipimus,
PILVO PRESUI IR NUGARAI, | tempimo pratimus svarbu atlikti taisyklingai,
[TUPSTAI IR PRITUPIMAI, | todél geriausia juos atlikti prie$ tai turéjus individualig
“ TEMPIMO PRATIMAI | ar grupine treniruote su kvalifikuotu specialistu.

Informacija parengta olimpietés, trenerés Vaidos Zusinaités-Nekrosienés bendradarbiaujant su Vilniaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuru ir V& ,Tarptautinis maratonas®.
Pasiruosimo bégimui planas yra rekomendacinio pobldZio. Prie$ naudojantis planu siGlome pasitikrinti sveikata.



