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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6 km tolygus bégimas.

3 km tolygus bégimas.

8 km tolygus bégimas.

Tempimo pratimai. Pratimai Poilsis Tempimo pratimai. Poilsis Poilsis Tempimo pratimai. Poilsis
presui ir nugarai. Pratimai presui ir nugarai. Pratimai presui ir nugarai.
6 km tolygus bégimas. 3 km tolygus bégimas. 8 km tolygus bégimas.
Tempimo pratimai. Poilsis Tempimo pratimai. Poilsis Poilsis Tempimo pratimai. Poilsis
Pratimai presui ir nugarai. Pratimai presui ir nugarai. Pratimai presui ir nugarai.
6 km tolygus bégimas. 3 km tolygus bégimas. 10 km tolygus bégimas.
Tempimo pratimai. Spec. Poilsis Tempimo pratimai. Poilsis Poilsis Tempimo pratimai. Poilsis
pratimai. Pagreitéjimai: Pratimai presui ir nugarai. Pratimai presui ir nugarai.
3x(20 s greitai / 1 min Pritipimai 3x15, jtupstai
poilsis). 3x15.
1 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.
?ek:pfglg%l;:t?ﬁglim;;c Poilsis 4 km bégimas: 2 km létas Ny . 1[_3‘_12 km tO'VQ_US Ny
T PR bégimas + 1 km didesniu Poilsis Poilsis bégimas. Tempimo Poilsis
pratimai. Pa_gr(_altejlm_alz tempu + 1 km létas pratimai. Pratimai presui ir
5X_(|2FJ ? greitai /1 min bégimas. Tempimo nugarai. Pritipimai 3x15,
gollr:I:t.sipalaidavimas. pratimai. Pratimai presui ir jtipstai 3x15.
. S nugarai.
Tempimo pratimai.
8 km tolygus bégimas. 3 km apsilimas. Tempimo 2 km apsilimas. Tempimo 12 km tolygus bégimas.
Tempimo pratimai. pratimai. Spec. pratimai. Poilsis pratimai. Spec. pratimai. Poilsis Tempimo pratimai. Poilsis
Pratimai presui ir nugarai. Pagreitéjimai | kalniuka: Pagreitéjimai: 8x(500 m Pratimai presui ir nugarai.
Pritdpimai 3x15, jtapstai 8x(200 m greitai / poilsis greitai / 1.30 min poilsio). Pritapimai 3x15, jtupstai
3x15. ristele atgal). 2 km atsipalaidavimas. 3x15.
2 km atsipalaidavimas. Tempimo pratimai.
8 km tolygus bégimas. 3 km apsilimas. Tempimo 2 km apsilimas. Tempimo 12-15 km tolygus
Tempimo pratimai. pratimai. Spec. pratimai. Poilsis pratimai. Spec. pratimai. Poilsis bégimas. Tempimo Poilsis
Pratimai presui ir nugarai. Pagreitéjimai: 10x(100 m Tempinis: 2x(3 km greitai / pratimai. Pratimai presui ir
Pritdpimai 3x15, jtupstai greitai / 1 min poilsis ristele 3 min poilsis). nugarai. Pritdpimai 3x15,
3x15. arba pasivaikgioti). 2 km atsipalaidavimas. jtipstai 3x15.
2 km atsipalaidavimas. Tempimo pratimai.
Tempimo pratimai.
8 km tolygus bégimas. 3 km apsilimas. Tempimo 2 km apsilimas. Tempimo 12-15 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. Daugiasuoliai
Pritdpimai 3x15, jtipstai 8x(200 m greitai / poilsis greitai / 2 min poilsio). 3x50 m. Pratimai presui ir
3x15. ristele atgal). 2 km atsipalaidavimas. nugarai.
2 km atsipalaidavimas. Tempimo pratimai.
10 km tolygus bégimas. 3 km apsilimas. Tempimo 2 km apsilimas. Tempimo 15-18 km tolygus
Tempimo pratimai. pratimai. Spec. pratimai. ilci pratimai. Spec. Pratimai. ilci bégimas.Tempimo ilei
Pratimai presui ir nugarai. Pagreitéjimai: 6-8x(400 m preis Tempinis 6-8 km /5 min prils pratimai. Daugiasuoliai preis
Pritapimai 3x15b, jtipstai greitai / 1.30 min poilsio + poilsis +5x(100 m greitai / 3x50 m. Pratimai presui ir
3x15. 200 m greitai / 1.30 min poilsio) 100 m poilsiui). nugarai.
/ 3 min. 2 km atsipalaidavimas. 2 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai. Tempimo pratimai.
10 km tolygus bégimas. 3 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. Pagreitéjimaij kalniuka: Pagreitéjimai: 6-8 x 1 km / pratimai. Daugiasuoliai
Pritapimai 3x15, jtdpstai 10x(200 m greitai / poilsiui 3 min +5x100 m /100 m. 3x50 m. Pratimai presui ir
3x156. ristele atgal). 2 km atsipalaidavimas. nugarai.
2 km atsipalaidavimas. Tempimo pratimai.
8 km tolygus bégimas. 3 km apsilimas. Tempimo 2 km apsilimas. Tempimo 12-15 km tolygus
Tempimo pratimai. pratimai. Spec. pratimai. Poilsis pratimai. Spec. pratimai. Poilsis bégimas.Tempimo Poilsis
Pratimai presui ir nugarai. Pagreitéjimai: 8x(5600 m Tempinis 8-10 km / 5 min pratimai. Daugiasuoliai
Pritapimai 3x15, jtUpstai greitai / 2 min poilsis). poilsis + 5x(100 m greitai 3x50 m. Pratimai presui ir
3x15. 2 km atsipalaidavimas. / 100 m poilsio). nugarai.
Tempimo pratimai. 2 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.
8 km tolygus bégimas. 3 km apsilimas. Tempimo 2 km apsilimas. Tempimo 12 km tolygus
Tempimo pratimai. pratimai. Spec. pratimai. Poilsis pratimai. Spec. pratimai. Poilsis bégimas.Tempimo Poilsis
Pratimai presui ir nugarai. Pagreitéjimai: 8x(400 m greitai Pagreitéjimai: 5-6x(1 km pratimai. Pratimai presui ir
Pritipimai 3x15, jtupstai /1.30 min poilsio)+ 5x(100 m greitai / 2 min poilsio) + 5x nugarai.
3x15. greitai / 100 m poilsio). (100 m greitai / 100 m poilsio).
2 km atsipalaidavimas. 2 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai. Tempimo pratimai.
5 km tolygus bégimas. 2 km apsilimas. Tempimo 3 km bégimas, gale lengvai o
Tempimo pratimai. pratimai. Spec. pratimai. Poilsis Poilsis pagreitéti 3-5x(30 s Poilsis Varzyhos

Pagreitéjimai 6x(200 m
greitai / 1.30 min poilsio).
2 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.

greitai / 2 min poilsio).
1 km atsipalaidavimas.
Tempimo pratimai.

5 min apsilimas. Tempimo
pratimai. Spec. pratimai.

Keletas lengvy
pagreitéjimy. Sekmes!

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




