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10 km tolygus bégimas.

5 km ap$ilimas. Tempimo

8 km bégimas:

16 km tolygus bégimas.

Tempimo pratimai. pratimai. Spec. pratimai. Poilsis 3 km apéilimas + Poilsis Tempimo pratimai. Poilsis
Pratimai presui ir nugarai. Pagreitéjimaij kalniuka: 5 km didesniu tempu. Pratimai presui ir nugarai.
8x(200m greitai / poilsiui Tempimo pratimai.
ristele atgal). Pratimai presui ir nugarai.
2 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.
8-10 km tolygus bégimas. 5 km apgilimas + 3 km apsilimas + 16 km tolygus bégimas.
Tempimo pratimai. 10x(1 min greitai / 1 min Poilsis 6x(500 m greitai / 500 m Poilsis Tempimo pratimai. Poilsis
Pratimai presui ir nugarai. poilsio) + poilsio) + Pratimai presui ir nugarai.
Pagreitéjimai: 5x(20 s 2 km atsipalaidavimas. 2 km atsipalaidavimas.
greitai / 1 min poilsis). Tempimo pratimai. Tempimo pratimai.
1 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.
10 km tolygus bégimas. 5 km ap$ilimas. Tempimo 10 km begimas: A 16-18 km tolygus
Tempimo pratimai. pratimai. Spec. pratimai. Poilsis 3 km ap&ilimas + Poilsis bégimas. Tempimo Poilsis
Pratimai presui ir nugarai. Pagreitéjimai j kalniuka: 7 km didesniu tempu. pratimai. Pratimai presui ir
Pagreitéjimai: 5x(20 s 8-10x(200 m greitai / Tempimo pratimai. nugarai.
greitai / 1 min poilsis). poilsiui ristele atgal). Pratimai presui ir nugarai.
1 km atsipalaidavimas. 2 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai. Tempimo pratimai.
8-10 km tolygus bégimas. 3 km apsilimas + A 3 km apsilimas + Ny 20-22 km tolygus A
Tempimo pratimai. 8x(2 min greitai / 3 min Poilsis 4-5x(1 km greitai / 3 min Poilsis bégimas. Tempimo Poilsis
Pratimai presui ir nugarai. poilsio) + poilsis) + pratimai. Pratimai presui ir
Pagreitéjimai: 5x(20 s 2 km atsipalaidavimas. 2 km atsipalaidavimas. nugarai.
greitai / 1 min poilsis). Tempimo pratimai. Tempimo pratimai.
1 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.
6 km apsilimas. Tempimo 8-10 km tolygus bégimas. 3 km apsilimas. Tempimo 20-22 km tolygus
pratimai. Spec. pratimai. Tempimo pratimai. Poilsis pratimai, spec. pratimai. Poilsis bégimas. Tempimo Poilsis
Pagreitéjimai j kalniuka: Pratimai presui ir nugarai. 2 serijos: (2 km greitai / pratimai. Pratimai presui ir
8x 200 m / ristele atgal. Tempimo pratimai. 3 min poilsis + 1 km nugarai.
2 km atsipalaidavimas. Pratimai presui ir nugarai. greitai / 3 min poilsis).
Tempimo pratimai. Pritapimai 3x15, jtapstai 2 km atsipalaidavimas.
3x16. Tempimo pratimai.
3 km apsilimas. Tempimo 8-10 km tolygus bégimas. 3 km apsilimas. Tempimo Ny 24 km tolygus bégimas.
pratimai, spec. pratimai. Tempimo pratimai. Poilsis pratimai, spec. pratimai. Poilsis Tempimo pratimai. Poilsis
6-8x(500 m greitai / 3 min Pratimai presui ir nugarai. 3x2 km / 3 min poilsis. Pratimai presui ir nugarai.
poilsis). Tempimo pratimai. 2 km atsipalaidavimas.
2 km atsipalaidavimas. Pratimai presui ir nugarai. Tempimo pratimai.
Tempimo pratimai. Pritapimai 3x15, jtUpstai
3x156.
3 km apsilimas. Tempimo 8 km tolygus bégimas. Ny 3 km apsilimas. Tempimo A 26-28 km tolygus A
pratimai, spec. pratimai. Tempimo pratimai. Poilsis pratimai, spec. pratimai. Poilsis bégimas. Tempimo Poilsis
8-10x(200 m greitai / Pratimai presui ir nugarai. 6-8x(1 km greitai / 2.30 pratimai. Pratimai presui ir
1.30 min poilsis). Tempimo pratimai. min poilsis). nugarai.
2 km atsipalaidavimas. Pratimai presui ir nugarai. 2 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai. Pritdpimai 3x15, jtupstai Tempimo pratimai.
3x15.
8 km apsilimas. Tempimo 8 km tolygus bégimas. 3 km apsilimas. Tempimo 26-28 km tolygus
pratimai. Spec. pratimai. Tempimo pratimai. Poilsis pratimai, spec. pratimai. Poilsis bégimas. Tempimo Poilsis
Pagreitéjimai j kalniuka: Pratimai presui ir nugarai. Tempinis 8-10 km. pratimai. Pratimai presui ir
6x(300 m greitai / poilsiui Tempimo pratimai. 2 km atsipalaidavimas. nugarai.
ristele atgal). Pratimai presui ir nugarai. Tempimo pratimai.
1 km atsipalaidavimas. Pritapimai 3x15, jtUpstai
Tempimo pratimai. 3x15.
6 km apgilimas + 6-8 km tolygus bégimas. 3 km apgilimas + Ny 28-30 km tolygus
10x(1 min greitai / 1 min Tempimo pratimai. Poilsis 6x(500 m greitai / 500 m Poilsis bégimas. Tempimo Poilsis
poilsio) + Pratimai presui ir poilsio) + pratimai. Pratimai presui ir
2 km atsipalaidavimas. nugarai. Tempimo 2 km atsipalaidavimas. nugarai.
Tempimo pratimai. pratimai. Pratimai presui Tempimo prati_mai. N
ir nugarai. Pritdpimai Tremru_ote turi praeiti
3x15, jtupstai 3x15. lengvai.
3 km apsilimas. Tempimo 8-10 km tolygus bégimas. 3 km apsilimas. Tempimo Ny 24-26 km tolygus A
pratimai, spec. pratimai. Tempimo pratimai. Poilsis pratimai. Spec. pratimai. Poilsis bégimas. Tempimo Poilsis
8-10x(200 m greitai / Pratimai presui ir nugarai. Tempinis: 3x(3 km greitai / pratimai. Pratimai presui ir
1.80 min poilsis). Tempimo pratimai. 4 min poilsis). nugarai.
2 km atsipalaidavimas. Pratimai presui ir nugarai. 2 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai. Pritapimai 3x15, jtUpstai Tempimo pratimai.
3x156.
10 km bégimas: 10 km tolygus bégimas. 6 km apsilimas + 28-30 km tolygus
3 km apsilimas + Tempimo pratimai. Pratimai | ~ Ppilsis 10x(1 min greitai/ 1 min Poilsis bégimas. Tempimo Poilsis
5 km didesniu tempu + presui ir nugarai. Tempimo poilsio) + pratimai.
2 km atsipalaidavimas. pratimai. Pratimai presui ir 2 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai. nugarai. Pritipimai 3x15, Tempimo pratimai.
Pratimai presui ir nugarai. jtipstai 3x156.
6-8 km tolygus bégimas. 8 km tolygus bégimas. 5 km apsilimas. Tempimo A 30-32 km tolygus
Tempimo pratimai. Tempimo pratimai. Poilsis pratimai. Spec. pratimai. Poilsis bégimas.Tempimo Poilsis
Pratimai presui ir nugarai. Pratimai presui ir nugarai. Pagreitéjimai j kalniuka: pratimai.
Pritipimai 3x15, jtipstai 8x(200 m greitai [ ristele
3x15. atgal).
1 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.
6-8 km tolygus bégimas. 8-10 km tolygus bégimas. 3 km apsilimas. Tempimo 20-24 km tolygus
Tempimo pratimai. Pagreitéjimai: 8x(30 s Poilsis pratimai. Spec. pratimai. Poilsis bégimas. Tempimo Poilsis
Pratimai presui ir nugarai. greitai / 1 min poilsis). Pagreitéjimai: 4x(1,5 km / pratimai. Pratimai presui ir
1 km atsipalaidavimas. 3 min poilsio). nugarai.
Tempimo pratimai. 3 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.
10-12 km tolygus 3 km apsilimas. Tempimo 3 km apsilimas. Tempimo 20-22 km tolygus
bégimas. Tempimo pratimai. Spec. pratimai. Poilsis pratimai. Spec. pratimai. Poilsis bégimas. Tempimo Poilsis
pratimai. Pratimai presui ir Pagreitéjimai: 8_X(40_O m Tempinis: 10-12 km. pratimai. Pratimai presui ir
nugarai. greitai / 1.30 min poilsio) + 2 km atsipalaidavimas. nugarai.
EX.(]'.OO m greitai /100 m Tempimo pratimai.
poilsio).
2 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.
8-10 km tolygus bégimas. 8 km apsilimas. Tempimo 2 km apsilimas. Tempimo 15-18 km tolygus
Tempimo pratimai. pratimai. Spec. pratimai. Poilsis pratimai. Spec. pratimai. Poilsis bégimas. Tempimo Poilsis
Pratimai presui ir nugarai. Pagreitéjimai j kalniuka: Pagreitéjimai: 5-6x(1 km pratimai. Pratimai presui ir
Pritapimai 3x15, jtipstai 6-8x(300 m greitai / greitai / 2 min poilsio) + nugarai.
3x15. ristele atgal). 5x(100 m greitai / 100 m
1 km atsipalaidavimas. poilsio).
Tempimo pratimai. 2 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.
8 km tolygus bégimas. 3 km apsilimas. Tempimo 3 km bégimas, gale -~ .
Tempimo pratimai. Bratlmal. Spec. pratimai. Poilsis Poilsis lengvai pagreitéti 3-5x Poilsis Varzybos

agreitéjimai 5-6x(400 m
greitai /2 min poilsis).

km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai. Sioje
treniruotéje svarbu
nebégti maksimaliomis
pastangomis.

(80 s greitai / 2 min
poilsio).

1 km atsipalidavimas.
Tempimo pratimai.

5 min apsilimas.
Tempimo pratimai.

Spec. pratimai. Keletas
lengvy pagreitéjimy.
Sékmeés!

Planas parengtas olimpietés, trenerés Vaidos Zisinaités-Nekrosienés bendradarbiaujant su Vilniaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuru ir V& ,Tarptautinis maratonas".
Pasiruosimo bégimui planas yra rekomendacinio pobddZio. Pries naudojantis planu sitilome pasitikrinti sveikata.



