TARPTAUTINIS
MARATONAS
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Planas parengtas olimpietés, trenerés Vaidos Zisinaités-Nekrosienés bendradarbiaujant su Vilniaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuru ir V& ,Tarptautinis maratonas".
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pasipuosmo pLawas 10 KM segimu

KETVIRTADIENIS

PENKTADIENIS

SESTADIENIS

SEKMADIENIS

3 km tolygus bégimas.

3 km tolygus bégimas.

4 km tolygus bégimas.

Tempimo pratimai. Poilsis Tempimo pratimai. Poilsis Poilsis Tempimo pratimai. Poilsis
Pratimai presui ir Pratimai presui ir Pratimai presui ir
nugarai. nugarai. nugarai.
3 km tolygus bégimas. A 3 km tolygus bégimas. A Ny 5 km tolygus bégimas. Ny
Tempimo pratimai. i imai i imai
p p P0||S|S Temp|m0 prat|ma|' P|l||S|S PO"SlS Temp|m0 pratlmal. Pﬂ||S|S
Pratimz_ai presui ir Pratimai presui ir Pratimai presui ir
nugarai. nugarai. nugarai.
3 km tolygus bégimas. A 3 km tolvaus bédimas Ny 5 km tolygus bégimas.
Tempimo pratimai. Spec. Poilsis tolygus begimas. Poilsis Poilsis Tempimo pratimai. Poilsis
Tempimo pratimai p p
pratimai. Pagreitéjimai: s S Pratimai presui ir
3x(20 s greitai / 1 min Pratimai presui ir nuaarai
poilsie) nugarai. Pritdpimai 3x15, garal.
1 km atsipalaidavimas. itupstai 3x15.
Tempimo pratimai.
3 km tolygus bégimas. - -

. S By 4 km bégimas: 2 km Ny Ny 6 km tolygus bégimas. A
T?::Fr;rzio B;atrlgiwg..ifn[ﬁ.c. Poilsis lstas bégimas + 1 km Poilsis Poilsis Tempimo pratimai. Poilsis
g (20 s - re‘gt]a' / 1Jm'n. didesniu tempu + 1 km Pratimai presui ir

§-|s-o> grettal ' letas bégimas. Tempimo nugarai. Pritapimai 3x15,
potisio). . . . pratimai. Pratimai presui jtapstai 3x16.
1 km atsipalaidavimas. ; .
; o ir nugarai.
Tempimo pratimai.
6 km tolygus bégimas. 3 km apsilimas. Tempimo Poilsi 2 km apsilimas. Tempimo Poilsi 8.—1.0km tOIVQLfS Ny
Tempimo pratimai. pratimai. Spec. pratimai. prisis pratimai. Spec. pratimai. prisis begimas.Tempimo Poilsis
Pratimai presui ir Pagreitéjimai j kalniuka: Pagreitéjimai: 6x(500 m pratimai. Dau.gla_suo||a| )
nugarai. Pritapimai 3x15, | 6x(200 m greitai / poilsis greitai / 1.30 min poilsio). 3x60 m. Pratimai presui
jtapstai 3x15. ristele atgal). 2 km atsipalaidavimas. Ir nugaral.
2 km atsipalaidavimas. Tempimo pratimai.
6-8 km tolygus bégimas. | S k';‘ ap.éigmas. Ter:.pirr.lo A 2 km apsilimas. Tempimo y 10 km tolygus A
Tempimo pratimai. pratimal. Spec. pratimai. Poilsis pratimai. Spec. pratimai. Poilsis bégimas.Tempimo Poilsis
Pratimai presui ir Pagreitéjimai: 8-10x100 m/ Tempinis: 3 km greitai + pratimai. Daugiaguoliai
nugarai. Pritipimai 3x15, L min p'lc()lvlg:!str]stele arba 3 min poilsis + 2 km 3x50 m. Pratimai presui
jtupstai 3x15. pasivaiksciotl. greitai. 2 km ir nugarai.
2 km atsipalaidavimas. atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai. Tempimo pratimai.
8 km tolygus bégimas. 3 km apsilimas. Tempimo y 2 km apéilimas. Tempimo . 10-12 km tolygus M
Tempimo pratimai. pratimai. Spec. pratimai. Poilsis pratimai. Spec. pratimai. Poilsis bégimas.Tempimo Poilsis
Pratimai presui ir Pagreitejimaij kalniuka: Pagreitéjimai: 5-6x(1 km pratimai. Daugiaguoliai
nugarai. Pritapimai 3x15, | 8x(200 mgreitai/ poilsis greitai / 2 min poilsio) 3x50 m. Pratimai presui
jtlpstai 3x15. ristele atgal). 2 km atsipalaidavimas. ir nugarai.
2 km atsipalaidavimas. Tempimo pratimai.
5qi 3kmapsiimas. Tempimo 2 km apsilimas. Tempimo
8 km tolygus bégimas. 18p: piT 1ap! - 1empim 10-12 km tolygus
Tempimo pratimai. prat|rr_1a_|.__8p§.c.pratlmal. Poilsis pratimai. Spec. pratimai. Poilsis bégimas Temy?mo Poilsis
Pratimai - Pagreitgjimai: 5-6x(400m Tempinis 6 km /5 min poilsis gimas. pimo
ra |m§| pr.e§u! ir . greitai / 1.30 min poilsio + 200 m +5x(100 m greitai / 100 m pratimai. Daugiasuoliai
nugarai. Pritdpimai 3x15, greitai/ 1.30 min poilsio) / 3 min L g 3x50 m. Pratimai presui
jtipstai 3x15. poilsio tarp serijy. poilsio). o ir nugarai.
2km atsipalaidavimas. Tempimo 2km 'fltS|pa|a|.dav.|mas.
pratimai. Tempimo pratimai.
B Yo . 2 km apsilimas. Tempimo 12-15 km tolygus
8. 1.0 km tolygu_s 8 km ap§|llmas. Tempimo Poilsis pratimai. Spec. pratimai. Poilsis bégimas. Tempimo Poilsis
bégimas. Tempimo pratimai. Spec. pratimai. e 9 : P
S . . BT h Pagreitéjimai: 5-6x(1 km timai. D iaguoliai
pratimai. Pratimai presui Pagreitéjimai j kalniuka: greitai / 3 min poilsio) + pratimal. Daugiasuolial
ir nugarai. Pritdpimai 8x200 m / ristele atgal. 5x(100 m greitai/ 100 m _3X5U m. Prat|ma| presul
3x15, jtipstai 3x15. 2 km atsipalaidavimas. poilsio). ir nugarai.
2 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.
8 km tolygus bégimas. 3kmapsilimas. Tempimo Ny 2 km apgilimas. Tempimo Ny 10 km tolygus bégimas. A
Tempimo pratimai. pratimai. Spec. pratimai. Poilsis pratimai. Spec. pratimai. Poilsis Tempimo pratimai. Poilsis
s S Pagreitéjimai: 4x(600 m greitai / Tempinis 6-8 km greitai / AR
Pratimai presui ir e P o Daugiasuoliai 3x50 m.
S EeE 1.30min poilsio +400 m greitai / 5 min poilsis + 5x(100 m L C
nugarai. Pritdpimai 3x15, M noilai 2 noila . - Pratimai presui ir
ostel BxlE 1.30min poilsio) /3 min poilsio greitai / 100 m poilsio). c
{tupstat 9xLo. tarpseru_q). L 2 km atsipalaidavimas. nugara.
2 km atsipalaidavimas. Termpi timai
Tempimo pratimai. €mpimo pratima.
6-8 km tolygus bégimas. | 3km apsilimas. Tempimo A 2 kftﬁ ap_éiISimas. Tertﬁpimo 4 8-10 km tolygus iy
Tempimo pratimai. pratimai. Spec. pratimai. Poilsis pratimai. 5pec. pratimal. Poilsis bégimas. Tempimo Poilsis
P o PP Pagreitéjimai: 4-5x(1 km timai. Pratimai :
Pratimai presui ir Pagreitéjimai: 8.x(40.0 m greitai / 2 min poilsio) + pratimai. Pratimai presui
nugarai. Pritdpimai 3x15, | greitai/1.30 min poilsio). 5x(100 m greitai /100 m Ir nugaral.
jtupstai 3x15. 2 km atsipalaidavimas. poilsio).
Tempimo pratimai. 2 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.
5 km tolygus bégimas. 2 km apsilimas. Tempimo A 3 km bégimas, gale A -
Poilsis Poilsis lengvai pagreitéti 3- Poilsis Variybos

Tempimo pratimai.

pratimai. Spec. pratimai.
Pagreitéjimai 5x(200 m
greitai / 1.30 min poilsio).
2 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.

5x(30 s greitai [/ 2 min
poilsio).

1 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.

5 min apsilimas.
Tempimo pratimai. Spec.

pratimai. Keletas lengvy
pagreitéjimy. Sékmés!

Pasiruosimo bégimui planas yra rekomendacinio pobldZio. Pries naudojantis planu sitilome pasitikrinti sveikata.




