TARPTAUTINIS
MARATONAS

4 savaite

6 savaite

7 savaité

8 savaite

9 savaité

10 savaité

Planas parengtas olimpietés, trenerés Vaidos Zisinaités-Nekrosienés bendradarbiaujant su Vilniaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuru ir V& ,Tarptautinis maratonas".

PIRMADIENIS

ANTRADIENIS

a L
RUOSKIS BEGTI

TRECIADIENIS

pasipuosimo panas 9 KM siemu

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

TempimP pratir-n.ai, Poilsis Tempimo pratimai. Poilsis Poilsis Tempimo pratimai. Poilsis

Pratimai presui ir Pratimai presui ir Pratimai presui ir

nugarai. nugarai. nugarai.

3 km tolygus begimas. A 3 km tolvaus bédimas 4 5 km tolygus bégimas.

Tempimo pratimai. Spec. Poilsis tolygus begimas. Poilsis Poilsis Tempimo pratimai Poilsis
. T Tempimo pratimai. Co S

pratimai. Pagreitéjimai: s . Pratimai presui ir

3x(20 s greitai / 1min 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:wr;]io E;a?;?:élifn??' Poilsis létas bégimas + 1 km Poilsis Pollsis Tempimo pratimai. Poilsis
g (20's : re'?ca' / 1Jm'n. didesniu tempu + 1 km Pratimai presui ir

;(ilsis) grertal ! létas bégimas. Tempimo nugarai. Pritipimai 3x15,
I])_ km atéi alaidavimas pratimai. Pratimai presui jtapstai 3x15.
Tempimo?)ratimai . Ir nugarai.
5 km Folygus t.)égi.mas 3 km ap;”;ilimas. Tempimo Poilsis 2 km apéilimas. Tempimo Poilsis ?gi;?ngogzag;;l;?glmas. A
Tempimo pratimai. pratimai. Spec. pratimai. pratimai. Spec. pratimai. hoee :
Pratimai presui ir Pagreitéjimai j kalniuka: Pagreitéjimai 4x(500 m DaUS'aS_UO"a' 3%50 m.
nugarai. Pritdpimai 3x15, | 4x(200 m greitai / poilsis greitai / 2 min poilsio). Pratlmgl presutir
jtdpstai 3x15. ristele atgal). 1 km atsipalaidavimas. nugarat.
1 km atsipalaidavimas. Tempimo pratimai.
5 km tolygus bégimas. 3 km apsilimas. Tempimo A 2 km apsilimas. Tempimo Ny 6-8 km tolygus bégimas. A
Tempimo pratimai. Eratlmtalspecépziggal PD"SIS pratimai. SpeC. pratimai. P0||S|S Tempimo pratimai. POIISIS
Pratimai presui ir agrertejimar: oxtLuu m Tempinis: 2 km greitai + 3 Daugiaguoliai 3x50 m.
nugarai. Pritipimai 3x15, gre|t|a|/2 min POl.IEiSV.”S.tde min poilsis + 1 km greitai. Pratimai presui ir
jtipstai 3x15. atga arb.a pasival Scioti). 1 km atsipalaidavimas. nugarai.
%km _atS|pa|at|_dav_|mas. Tempimo pratimai.
empimo pratimai.
5-6 km tolygus bégimas. 3 km ap8ilimas. Tempimo A 2 km apsilimas. Tempimo Ny 6-8 km tolygus bégimas. A
Tempimo pratimai. pratin?a'i."Spe'c_:. pratimai. Poilsis pratimai. Spec. pratimai. Poilsis Temp.irrlo pr.ajcimai. Poilsis
Pratimai presui ir Pagreitejimai | kalniuka: Pagreitéjimai: 3x(1 km Daugiasuoliai 3x50 m.
nugarai. Pritapimai 3x15, | 6x(200 mgreitai/ poilsis greitai / 3 min poilsio). Pratimai presui ir
jtapstai 3x15. ristele at_gal).. i 2 km atsipalaidavimas. nugarai.
1 km atsipalaidavimas. Tempimo pratimai.
- 3 km apsilimas. Tempimo il ; .
5-6 km tolygus bégimas. 2 km apsilimas. Tempimo -
Tempimo ngtimai.g pratimai. Spec. pratimai. Poilsis pratimgi_ Spec. pratiﬁqai, Poilsis -|6—e§l kir:,]zOI»rIg;;Z?glmas- Poilsis
oo - Pagreitéjimai: 3x(400 m greitai/ . P prat .
Pratimai presuiir o i Tempinis 3 km. Daugiaguoliai 3x50 m
L 2 min poilsio + 200 m greitai/ L :
nugarai. Pritdpimai 3x15, L L0 2 km atsipalaidavimas. Pratimai presui ir
itipstai 3x15 2 min poilsio) / 3 min poilsio tarp Tempimo pratimai c
! ) serijy. 2 km atsipalaidavimas. : nugara.
Tempimo pratimai.
_ . - . 2 km apsilimas. Tempimo 6-8 km tolygus bégimas.
5-6 km tolygu_s b§g|mas. 3 km apglllmas. Templmo Poilsis pratimai. Spec, pratimai. Poilsis Tempimo pratimai Poilsis
Tempimo pratimai. pratimai. Spec. pratimai. Pagreitéjimai: 3-4x(1 km pImo prat :
Pratimai presui ir Pagreitéjimai j kalniuka: greitai / 3 min poilsio) + Dauglas.uollal 3_5_‘50 m.
nugarai. Pritipimai 3x15, | 6x(200 m greitai / poilsis 5x(100 m greitai / 100 m Pfatlm?I presuiir
jtapstai 3x15. ristele atgal). poilsio). nugaral.
1 km atsipalaidavimas. 2 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.
5-6 km tolygus bégimas. | 3kmapsilimas.Tempimo A 2 km apsilimas. Tempimo Ny 8 km tolygus bégimas. A
Tempimo pratimai. pratimai. Spec.pratimai. |~ POIISIS pratimai. Spec. pratimai. Pollsis Tempimo pratimai. Poilsis
Pratimai presui ir Pagrelte!lrr)a|:2x(600mgre!tall Tempinis 4-5 km. Daugiaguoliai 3x50 m.
nugarai. Pritipimai 8x15, | 2minpoisio+400mgreitai/ 1 km atsipalaidavimas. Pratimai presui ir
tupstai 3x15. 2m’nﬁ°£8'°)t/ 8 minpolsio terp Tempimo pratimai. nugarai.
serijy. 1 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.
5 km tolygus bégimas. 3 km apgilimas. Tempimo A 2km apsilimas. Tempimo A 4 km tolygus bégimas. p
Tempimo pratimai. pratimai. Spec. pratimai. Poilsis pratlrr?a'l.“Spe.c. pratimai. Poilsis Tempimo pratimai. Poilsis
Pratimai presui ir Pagreitéjimai: 5x(400 m Pagrgltejn_‘ne_al: 3x(1 km greitai Pratimai presui ir
nugarai. greitai / 2 min poilsio). /13 min poilsio) + 54100 m nugarai.
1 km atsipalaidavimas. greitai / 100 m poilsio).
Tempimo pratimai. 1 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.
3 km tolygus bégimas. 2 km apsilimas. Tempimo Ny 3 km bégimas, gale A -
Tempimo pratimai. Poilsis Poilsis lengvai pagreitéti 3- Poilsis Varzyhos

pratimai. Spec. pratimai.
Pagreitéjimai 5x(200 m
greitai / 2 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.




