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KIEKVIENAM VERSLININKUI -
SAVAS MARATONAS

Sekmingas verslininkas daug kuo panasusj patyrusi maratono bégika - jis
kasdien turiishkti susikaupes ir neprarasti tempo, protingai paskirstyti savo
jégasir atkakliai judétij priekj, nepaisydamas iskylanciy klidciy.
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Vilniaus

mero
laiskas

Gerbiamieji ,Danske Bank Vilniaus
maratono“ rengéjai ir sportininkai,
viesnios ir sveciai, sveikinu ir siunciu
pacius geriausius linkéjimus graziam
JUsy renginiui ir jspadingam Vilniaus
gyvenimo jvykiui —,Danske Bank Vilniaus
maratonui. Sveikinu kiekviena, kuris
isdrjso iSméginti savo jégas ir nusprendé
bégti Sig istorine distancija.

Toks sprendimas — jau pergalé. 15drjsti,
pameginti, palikti uz nugaros abejones
ir baimes — puikUs bruoZzai, reikalingi ne
tik sporte, bet ir kiekvienoje gyvenimo
situacijoje — tiek asmeniniame gyvenime,
tiek ir tvarkant savo salj, savo miesta.
Tai, kas daroma ne dél sportines
statistikos ir ne del apdovanojimo,
atnesa daugiausiai dziaugsmo ir turi
daugiausiai prasmes.

Dziugu, kad ,,Danske Bank Vilniaus
maratonas” tampa ne tik keliolikos
tokstanciy entuziasty Svente, o visos
sostinés sportinio ir kulttrinio gyvenimo
dalimi. Juolab dziugu, kad Sis bégimas

turi ir rySky humanitarinj Zymenj, nes
dalis uz dalyviy mokestj surinkty lésy
skiriama labdarai.

Dékoju visiems, kuriy deka tokie dalykai
vyksta masy Vilniuje. Linkiu visiems
,Danske Bank Vilniaus maratono”
dalyviams pergalés — ir nebdtinai prie$
salia begant] kolega. Linkiu pergaliy
pries blogas emocijas ir kuo geriausios
kloties sportiniame ir gyvenimiskajame
kelyje!

Remigijus Simasius
Vilniaus miesto meras
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VI s u o m et ra Kai vieng birZelio savaitgal
,Danske Bank" darbuotojai rinkosi j

tradicine kompanijos vasaros Svente, jy

O W N == o vadovas bégo paskutinius Kupiskio
triatlono kilometrus. FiniSaves pirma-
VI e n u I ss u kl u jame savo gyvenime triatlone, po keliy
valandy Gintautas Galvanauskas jau
linksminosi Sventés stkuryje, su kolego-
A4 ® mis Zaidé tenisg, o kitg dieng i$ Sventes
e r m a za I Sesiasdesimt kilometry iki namy par-
myné dviraciu. Veiklos, kurios kitiems
tampa rimtais issakiais, Gintautui Galva-
nauskui yra tik maloni rutina. Paklaustas
apie savo laisvalaikj jis gali neuZzsikirs-
damas vardinti sporto Sakas ir aktyvius
uzsiémimus: slidinéjimas, jegos aitvarai,
vandenlentés, snieglentés, slidés,
tenisas, dviratis, plaukimas... Ir, Zinoma,
bégimas. Kiekvienais metais ,Danske
Bank Vilniaus maratone* banko vadovas
stengiasi rasti tarpa tarp sveikinimo
kalbos ir nugalétojy apdovanojimy, kad
kartu su Seima galéty sudalyvauti
vienoje i$ bégimo rungciy. Gintautas
Galvanauskas apie...

-'—"

... tai, kad réméjas augina renginj, o
renginys — réméja.

Pastaraisiais metais mes jdarbiname labai
daug Zmoniy, jau dabar ,Danske Bank"
organizacijoje yra per 1000 darbuotojuy.
Visuomet darydami atrankas paklausiame,
kas jus skatina rinktis batent ,,Danske
Bank*. Kandidatai dazniausiai atsako, kad
vertina mus, kaip geriausia darbdavj ir
patikima, stiprias vertybes turintj banka.
Greta viso to labai daznai isgirstame ir
dar vieng atsakyma: ,nes jas remiate
maratong”

Manau, bltent tai yra pati didZiausia verte
prekes zenklui, kokia gali sukurti remimas.
,Danske Bank Vilniaus maratonas” yra
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Manau, batent tai yra pati
didZiausia verte prekes zenklui,
kokia gali sukurti remimas.
,Danske Bank Vilniaus
maratonas"” yra didziausia ir
skaitlingiausia Lietuvoje sporto
Svente. Kiekvienais metais

Ji jtraukia tdkstancius naujy
zmoniy, besivadovaujanciy ta
pacia taisykle, kuri artima ir
man: gyvenime visuomet yra
vienu ISStkiu per mazai.

B, Nuotr. A. Didzgalvio
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didZiausia ir skaitlingiausia Lietuvoje
sporto sventé. Kiekvienais metais ji
jtraukia tdkstancius naujy zmoniy,
besivadovaujanciy ta pacia taisykle, kuri
artima ir man: gyvenime visuomet yra
vienu isstkiu per mazai.

Juy issukiai Siame renginyje yra skirtingi,
taciau finiso tiesiojoje visi patiria ta pacia
euforija. Gera bati tos euforijos, tos
tOkstanciy Zmoniy Sventés dalimi. Gera
Zinoti, kad tavo investicija atnesa tiek
teigiamy emocijy, jkvepia visuomene ir
kartais netgi kardinaliai pakeicia kai kuriy
Zmoniy gyvenimus j geresne puse. Tai
yra pagrindinis tikslas, skatinantis mus ir
toliau bati Sio maratono dalimi.

... kasmet didZiausig darbuotojy ir
klienty komanda.

Jtikinéti nieko nereikia. Zmonés patys mus
atakuoja klausdami, kada prasidées regis-
tracija, kiek darbuotojy ir klienty galés
bégti misy komandoje. Misy komandos
dydis yra ribotas, todel dazniau tenka
apgailestauti, kad viety jau nebeliko.

Taciau dalyvavimas ,,Danske Bank Vilniaus
maratone” yra ne tik distancijos bégimas.
Man ypac patinka kolegy palaikymo ko-
mandos, kurios susirenka jvairiose trasos
vietose ir savo $uksniais bei energija
uzveda ne tik savo draugus, bet ir kitus
bégikus. Bltent tai Siemet akcentuosime,
kviesdami kolegas j Svente. Misy tikslas —
tureti ne tik didziausia bégikuy, bet ir
didZiausia palaikymo komanda, nes kuo
didesnis bus palaikymas, tuo geresne
Svente sukursime visiems dalyviams ir sau.

... §iy mety i&Suki.

Jeigu atvirai, dar neapsisprendziau, kokia
trasa bégsiu. Kaip ir kasmet, tai nutarsime
kartu su Seima. Kad ir koks bus sprendi-
mas, neabejoju, kad susitiksime ,Danske
Bank Vilniaus maratono® trasoje ir visi
kartu pabandysime jveikti dar vieng savo
gyvenimo issukj.
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Vaistinio preparato pavadinimas. MAGNE B6 470 mg/5 mg dengtos MAGNE Bﬁ geriamams tirpalas. Farmaciné for
MAGNE B6 470 mg/5 mg dengtos tabletés. Tabletéje yra 470 mg magnlo laktato dihidrato i 5 mg piridoksino hidrochlorido

(atitinka 3,94 miliekvivalento arba 1,97 mmol). MAGNE B6 geriamasis firpalas. Vienoje 10 ml ampulgje yra 186 mg magnio | mg magnio pidolato,
10 mg plrldoksmu hidrochlorido. I8 viso vienoje ampuléje yra 100 mg (4,12 mmol) magnio. Terapinés indikacijos. MAGNE B6 sk gn mo sukelty simptomy
gydymui. Magnio trakumas gali sukelti tam tikrus simptomus ar ju derinius: nervingumas, irzlumas, nedidelis nerimas, trumpalaikis nunvargis nedideli miego sutrikimai;
meslungis, dilgCiojimo pojatis. Kontraindikacijos. Preparato vartoti negalima, jeigu yra padidéjes jautrumas veikliajai arba bet kuriai pagalbinei MAGNE B6 medZiagai;
sergate tam tikra inksty liga; kartu vartojama levodopos. Dozavimas ir vartojimo budas. MAGNE B6 470 mg/5 mg dengtos tabletés. Tabletes reikia nuryti uzgeriant
stikline vandens. Suaugusieji. Paros dozé yra 6-8 tabletes. Ja reikia iSgerti per 2-3 kartus valgant. Vaikai nuo 6 mety amziaus ir sveriantys daugiau nei 20 kg. Paros dozé
yra 10-30 mg/kg kino svorio (0,4-1,2 mmol/kg kiino svorio). Per para galima gerti 2-4 tabletes per 2-3 kartus valgant. MAGNE B6 geriamasis tirpalas. Vaistas yra
geriamas. Ampulgs turinj iStirpinti puséje stiklines vandens. Suaugusieji. Paros dozé — 3-4 ampulés per 2-3 kartus tarp valgiy. Vaikai ir kadikiai, sveriantys daugiau kaip
10 kg (virs 1 mety amziaus). Paros doze — 10-30 mg/kg kiino svorio (0,4-1,2 mmol/kg kiino svorio), arba 1-4 ampulés per 2-3 kartus tarp valgiu. lspéjimai ir atsargumo
priemonés. MAGNE B6 470 mg/5 mg dengtos tabletés skirtos suaugusiems Zmonéms ir vyresniems nei 6 mety vaikams. MAGNE B6 geriamojo tirpalo negalima duoti
maziau kaip 10 kg sveriantiems (iki 1 mety) kudikiams. Jeigu sergate inkstu, Sirdies ir kraujagysliy liga, prie$ pradedant vartoti MAGNE B6 preparatus, reikia pasitarti su
gydytoju. Piktnaudziaujant vitaminu B6, pakenkiami jutiminiai periferiniai nervai: atsiranda tirpimas ir padéties jutimo pablogéjimas, drebulys galtnése ir koordinacijos
sutrikimai. Nustojus vartoti vaista, pazeidimai paprastai iSnyksta. NeStumas ir Zindymo laikotarpis. Vaista galima vartoti tik tada, jei nurodo gydytojas.

PraSome jdemiai perskaityti pakuotés lapel; ir vaista vartoti kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jusy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar
atsirado Salutinis poveikis, del tolesnio vaisto vartojimo batina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.
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Tie, kurie vis dar stebisi nuolat augancia
bégimo mada, tegu maloniai nustemba,
kad jau daugiau kaip deSimtmet;j begi-
mo kultdros populiarinimu Lietuvoje
rdpinasi bégimo virusu uzsikréte ,,Dans-
ke Bank Vilniaus maratono* tarybos
nariai. Jy tikslas — savo Ziniomis ir ide-
jomis prisidéti prie vis geresnés renginio
kokybeés. Ne vieno pasaulinio maratono
distancijg jveikes tarybos pirmininkas,
rinkodaros ekspertas Mindaugas Savic-
kas jsitikines, kad po jveikty 42 kilo-
SRR oo L metry nelieka abejoniy, jog gali viska.
Tarybos pirmininkas apie...

Maratonas - taiir
saves iSbandymas,
ir pilietiSkumo
pamoka



.. darba i$ idéjos.

Visiems ,,Danske Bank Vilniaus maratono*
tarybos nariams begimas yra neatsiejama
laisvalaikio dalis ir vis jie nuosirdziai rapi-
nasi, kad begimo kultdros lygis Lietuvoje
augty. Siais metais taryba atsinaujino ir
dabar jos reikalais, be manes, dar rapinasi
Gintautas Galvanauskas — pagrindinio
vardo rémejo ,,Danske Bank“ generalinis
direktorius. Ignas Staskevicius - jis ideéjinis
masy lyderis, ,Vilniaus maratono” suma-
nytojas ir V§] ,Tarptautinis maratonas”
steigejas. Kornelijus Celutka — investicijy
bendroveés , BaltCap” investicijy direk-
torius. Laimonas Skibarka — advokaty
kontoros ,Sorainen” vadovaujantis
partneris ir legendinis Petras Pranckinas,
daugelio begiky-megejy varzyby laime-
tojas, Zinomas turbat visiems Lietuvos
bégikams. Jis — Lietuvos policijos mokyk-
los fizinio parengimo ir sporto poskyrio
virsininkas, pats organizuoja daugiau kaip
20 sporto renginiy per metus. Tarp jy —
estafete Medininkai-Vilnius. Beveik visi

susipazinome begdami. Taryboje dirbame
visuomeniniais pagrindais, masy tikslas
yra padeti ,,Danske Bank Vilniaus marato-
no“ organizatoriy komandai suformuoti
teisinga strategijg ir taktinius veiksmus,
taip pat prizidreti jy jgyvendinima.

AS tikiu, kad organizuodami
,Danske Bank Vilniaus
maratonga", mes prisidedame
prie pilietiskos, tolerantiskos
visuomenes vystymo. Pernai
didelj jsptdj paliko pries startg
giedamas Lietuvos himnas, tai
kartosime ir Siais metais.

... tai, kuo siekiame tapti.

Norime, kad ,Danske Bank Vilniaus
maratonas” eity koja kojon su visais
didZiausiais pasaulio maratonais: Niujorko,
Berlyno, Stokholmo, Varsuvos ir tt.

Siekiame didinti dalyviy skaiciy, taip pat
skaiciy ty, kurie bégty pilng maratono
distancija. Reikia ir auksto lygio organi-
zacijos, bty labai gerai turéti vieno rato
maratono trasa. Kitaip tariant, ,Danske
Bank Vilniaus maratona” paversti ne

tik didZiausiu, bet ir kokybiskiausiu
prestiziniu bégimo renginiu.

Pries 10 mety, kai tik pradétas organizuo-
ti ,Vilniaus maratonas®, tai buvo labai kuk-
lus renginys. Pries 4-5 metus dalyviy,
skaiciuojant visas rungtis, buvo apie
2000. Dabar jy skaic¢iuojame septyniskart
daugiau. DZiaugiames, kad buvome begi-
mo kultdros populiarinimo smaigalyje ir
masy veiksmai sniego gnitztés efek-

tu nuvilnijo dabar jau gausiu bégimo
renginiy skaic¢iumi. Prie$ keleta mety
pradéjome organizuoti nemokamas
bégimo treniruotes Vilniaus miesto
gyventojams, véliau Si veikla issiplete
kitus miestus — taip gime net keletas
bégimo kluby. Pirma karta Lietuvos
bégimo istorijoje vyko gana stambios
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reklamos ir komunikacijos kampanijos,
prie kuriy prisijungé profesionalts
reklamos karejai. Ne maziau svarbus ir
remejo ,,Danske Bank" indélis: jis suteike
renginiui solidumo ir sukdre tvirtesnj
pagrinda po kojomis kelti renginio kokybe,
suteikti geresnes paslaugas bégikams —
dabar jie nori sugrjzti ir perduoda gera
Zinig kitiems.

... tai, kad Sventé - ne tik bégan-
tiems.

Dar vienas labai svarbus tikslas - kad
maratong pripazinty miesto gyventojai.
Tarkime, Hamburge, Frankfurte, Amster-
dame, Berlyne tai sventé ne tik begikams,
bet ir visam miestui. Zmones j gatves
iSsinesa stalus, iskelia plakatus, groja
muzika. Jausti tg Sventine nuotaikg ir
sirgaliy parama begikui — nuostabus
jausmas. Stai Bostono maratone visus
42 km néra atkarpos, kurioje nebdty sir-
galiy ir tai kuria neapsakoma bendrumo
jausma. Zinoma, $ie renginiai, turi

LIETUVA LATVIJA ESTIJA BALTARUSIA

ilgalaikes tradicijas, galbtt ir visuomeneé
ten Siek tiek kitokia. Vis delto, as tikiu,

kad organizuodami ,Danske Bank Vilniaus
maratong®, mes prisidedame prie
pilietiskos, tolerantiskos visuomenés
vystymo. Pernai didelj jsptdj paliko pries
starta giedamas Lietuvos himnas, tai
kartosime ir Siais metais.

... pirma kilometra, traumas ir
nubégta maratona.

Nera egzotiskos istorijos... Pries Seserius
metus buvau reklamos festivalyje
Kanuose ir pamaciau tuo metu ,Nike”
pristatoma naujove — Zingsnius, nubégtus
kilometrus matuojancia apyranke. Grjzes
ta apyranke nusipirkau ir pasiryzau
nubégti maratona. Pradéjau bégioti po
viena, du kilometrus. Zinoma, padariau
visas jmanomas pradedanciojo bégiko
klaidas: iSsirinkau netinkama avalyne,
bégiojau neteisingu tempu, per staigiai
didinau kravius. Prasidéjo traumos,
raumeny, sanariy skausmai, persalimai.

[ METU
PRISIDEDAME
PRIE KLIENTU
SEKMES

Po keleto tokiy ne itin sekmingo
bégiojimo ménesiy biciulis, kuris jau buvo
nubéges maratona, supazindino mane su
dabar jau legendiniu treneriu Povilu
Rakstiku. Jis man atskleidée bégimo
paslaptis ir vos po keliy ménesiy bendry
treniruociy prabégau pirmajj maratong
Frankfurte. Séekmingai, be traumy — taip
atsirado aistra bégti. Ta jausma po
maratono puikiai apibtdina praejusiy
mety ,,Danske Bank Vilniaus maratono®
reklamos kampanijos $ikis — euforija
iSlieka ilgam. Jveikus save, jveikus distan-
Cijg, atsiranda daugiau pasitikéjimo savo
jégomis ir kitose srityse. Dabar esame
jkdre begimo kluba ,,F.O.C.U.S. running”,
kuriame yra apie 80 begiky. Siais metais
,Danske Bank Vilniaus maratone” bégsiu
maratona. Tikslo laikui nekeliu, nebsiu
geriausios formos tuo metu, taciau tikiuo-
si bati vedliy komandoje.
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Y , Gana belsti arbuzus!

// Vasarg bet kuriame vaisiy skyriuje girdésite daug bildenimo.
— Taip ieSkoma saldaus arblzo ar meliono. O RIMI jums sillo
tik prisirpusius beseklius ar geltonuosius arbuzus, ,Galia",
.Cantaloupe”, .Piel De Sapo” ar ypac saldzius melionus
uz vasariskai maza kaina.
Visus juos pabeldeme uz jus.
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Taip 2004 metais pasakeé verslininkas,
,Danske Bank Vilniaus maratono*
tarybos narys Ignas Staskevicius ir iki
Siol §j pazada sekmingai tesi. Dél to, kad
Siais metais ruoSiames jau dvyliktam
didZiausiam bégimo renginiui Lietuvoje,
galime padékoti batent Sio Zmogaus
aistrai bégti. Ignas Staskevicius pasakoja

apie ,Danske Bank Vilniaus maratono*
iStakas ir apie...

.. pirmajj nubégta maratona.

Bégioti megau nuo vaikystés. Budamas
moksleivis dalyvaudavau Naujametiniuose
bégimuose, studijy metais teko bégioti
,Tiesos" krosus, jveikti pirmajj pusmaraton;.
Paskui mano ilgyjy nuotoliy begimus
istiko beveik deSimties mety pertrauka,
kol 2000-aisiais, audringai svesdamas
trisdesimtajj gimtadienj, pajutau prasiver-
Zusj troskima nubégti maratona. Sukirto-
me rankomis su draugu Dariumi Jurgai-
¢iu, per vasarg pasitreniravome, ir spalj
Dubline tai padaréeme.

... nudévétus bégimo batelius.
Nudévety sportbaciy pory neskaiciuoju,

taciau beveik kasmet nusiperku po naujus
bégimo batelius.

|. Staskevicius
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Turiu sunkesniy ir lengvesniy, skirty be-
kelems ir lygioms dangoms, dygliuoty
Zieminiy ir minimalistiniy, tinkamy
bégimo treniruokliams.

.. pirmajj ,Maxima“ bégima.

Jveiktas pirmasis maratonas taip jkvepe,
kad panorau sukurti kokig nors begimo
Svente gimtajame Vilniuje. Romas
Sausaitis su savo klubu anuomet reng-
davo rudeninj 10 kilometry bégimo plen-
tu Salies Cempionata. 2001-aisiais pavyko
ji paversti masiniu ,Maxima" taures
bégimu, kuriame dalyvavo ne tik sporti-
ninkai, bet ir bégimo megejai. Pirmasyk
startavome Karoliniskése prie ,,Maxima“
parduotuves, paskui dar porg mety —
prie Seimo rdmuy.

... Vilniaus maratono istorija.

2004-aisiais sugalvojome bégti ne tik
desimt kilometry, bet ir maratona. Idéjg
palaike miesto vadovai, Lengvosios
atletikos federacija, paremé ,Lietuvos
rytas”. Pirmojo tarptautinio Vilniaus
maratono trasa prasidejo Katedros
aikstéje ir tesesi vienu ratu per Antakalnj,
Valakampius, Zirmanus, Zveéryna, Vingio
parka, grizdama j miesto Sirdj. Buvo
karsta, nelengva, bet labai smagu.

Tuomet finisaves Vilniuje nusprendziau:
kol pajégsiu, kasmet nubegsiu maratong
Lietuvos sostineje. Reikejo testi tradicija,
tai susimete su bendraminciais, tuo paciu
Dariumi Jurgaiciu (su juo esame finisave
visuose vienuolikoje iki Siol surengty
Vilniaus maratony), Eimantu Skrabuliu,
Romu Dunausku ir Donatu Kazlausku,
jsteigéme viesaja jstaiga , Tarptautinis
maratonas*. Keitési jos dalininkai, vadovai,
bet darbai tesési. |staiga pradéjo popu-
liarinti mégéjiska begima, rengti kitas
varzybas, pvz., Traky triatlona.

Rudeniné Vilniaus bégimo Svente vis augo,
atsirado mini nuotoliai, pusmaratonis,
estafetes. |diegtas elektroninis laiko

,Danske Bank Vilniaus mar onas", 2014 m. Nuotr. A. DidZgalvio

matavimas, gime treniruociy grupes.
Naujy postimiy maratono kokybei
suteiké ,Danske Bank", tapes generaliniu
jo reméju. Energingai direktoriauti émesi
Darius Mikulis, prie komandos prisijunge
Mykolas Katkus, Mindaugas Savickas.
Labai daug kasmet padeda bdrys sava-
noriy. Subtréme vie$osios jstaigos
taryba, joje dirba Zymus savo sriciy
profesionalai: Laimonas Skibarka,
Kornelijus Celutka, Petras Pranckinas -
Zmones, kuriuos vienija pomegis bégioti
ilgas distancijas.

... ,Danske Bank Vilniaus maratona*
po penkeriy metuy.

Galbdt mums verta puoseleti
bltent klasikine 42 km 195 m
distancijg, nes ji viena yra tikra,
leidZia pajusti magiska maratono
jega. Vilniuje sunkiau begti labai
greitai, nes miestas kalvotas,
taciau juk maratonas - tai ne
greicio, o iStvermes i850kis,

Noréciau, kad jis turéty savo veida.
NebUtina megdzioti kaimyniniy sostiniy
bégimo renginius. Ten susirenka gausios
minios, bégancios trumpesnius nuoto-
lius, o pats maratonas nublanksta. Galbat
mums verta puoseleti bhtent klasikine
42 km 195 m distancija, nes ji viena yra
tikra, leidzia pajusti magiska maratono
jéga. Vilniuje sunkiau bégti labai greitai,
nes miestas kalvotas, tac¢iau juk mara-
tonas - tai ne greicio, o iStvermes issakis.
Jeigu po penkeriy mety Vilniuje rugsejj
visg maratona patogiai ir sklandziai jveiks
bent penki tikstanciai begiky, o dar
dvigubai tiek pasismagins trumpesniuose
nuotoliuose, bus visai $aunu.
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Svyturio Baltas nealkoholinis® yra pirmasis
kvietinis nealkohelinis lietuviy gamintojy
alus, Jo sudet) istyre nepriklausomy tyrimuy
laboraterija Prancizijoje ir oficialial
patvirting — Sis nefiltruotas gérimas yra
vitaminy B? ir B12 3altinis, kurie maZina
nuovargj ir pavargimao jausma, o vitaminas
B12 dar svarbus ir normalial energiniy
medZiagy apykaital,

Svyturio Baltas nealkoholinis® alus -
pirmasis Lietuveje, tadiau kvietinj aly be
alkoholio kaip alternatyva aktyviems,
sportuojantiems Zmonéms sidlo nemazai
uZsienio prekes Zenkly. Jis sparcia
populiareja kaip sameoningas pasirinkimas
vieto| jprasto alkoholinio alaus ar kity

gaviyjy gerimuy.

NemaZai uzsienio aliy, kurios, kaip ir mes,
turi gilesnes aludarystés tradicijas ir
populiarejancias sveikos gyvensenos idejas,
sporiuojantys Zmones jprate nealkoholinio
alaus atsigerti ruosdamiesi sporto rengi-
niams ar gauti jo fimise. Nealkoholinj aly
dalina [veikusiems Bostono, Berlyno,
Prahos maratonus ir kitas distancijas
[vairiunse pasaulinivose bégime renginiuo-
se. .Swyturio Baltas nealkohelinis” alus
pasitiks visus , Danske Bank Vilniaus

maratono” dalyvius
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dirbk nuosekliai
tikék savimi
02:23:41.0 ir 02:43:13.0 - toks laikas pernai metais uzfiksuotas ,Danske Bank
Vilniaus maratono” 42 km distancijoje, kurioje triumfavo lengvaatleciai Remigijus

Kandys ir Vaida Zasinaité. Siandien abu sportininkai sutartinai tvirtina, kad stoti prie
maratono starto linijos reikia tik tuomet, kai tiksliai Zinai, kodél tai darai.

VAIDA ZUSINAITE APIE...
... tai, kad paguléti batina.

Kai ruosiuosi varzyboms dienotvarke
labai jtempta, sunku net nupasakoti.

Tuomet draugai sako, kad sukuosi kaip
vovere (Sypsosi). Treniruojuosi du kartus
per dieng, i$ viso apie 4-5 valandas. Taip
pat dirbu asmenine trenere, todél po
savo treniruotes daznai tenka skubeti
vesti treniruociy kitiems. Kai turiu

laisvo laiko tarp treniruociy, stengiuosi
pamiegoti ar bent jau paguléti. Ruosiantis
varzyboms per ménesj nubégu apie

600 km, todél poilsis labai svarbus.

Kai ilsiuosi, dienotvarké ne tokia jtempta,
nes bégioju maziau. Per metus turiu gal
vieng ar dvi savaites, kai galiu Siek tiek

atsipUsti, bet vis tiek begioju. Daugiausiai
pavyksta nebégti tris dienas, nes po to
pradeda grauzti sagzine, kad tinginiauju.
llgiausias blna , priverstinis poilsis“ dél
ligos ar traumos. Tada laikausi lovos
rezimo, kad kuo greiciau pasveikciau ir
galeciau treniruotis pilnu pajegumu.

... tai, kad jeigu savim netiki, tai kam
ir pradéti.

Pries varzybas stengiuosi ir visus skatinu
nutildyti savyje esantj ,vidinj plepj, kuris
sako, kad esi per silpnas, kad tau nepa-
vyks ir panasiai. Visas abejones reikia

vyti kuo toliau, o galvoti apie pozityvius
dalykus. Jeigu kazko sieki, privalai savimi
tiketi. Kam deti pastangas, jeigu netiki,
kad pavyks? Tada geriau net nepradeti.
Save motyvuoju galvodama, kad padariau
viska ir savo tikslus pasieksiu.

V. Zasinaité, nuotr. A. DidZgalvio



Pries varzybas stengiuosi ir

visus skatinu nutildyti savyje
\ esantj ,vidinj plep;", kuris sako,
kad esi per silpnas, kad tau
nepavyks ir panasial.
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Treniruotes — pagrindinis
pasitikejimo savimi saltinis,
Kiek darbo jdesi — tok|
rezultatg ir pasieksi.

R. Kantys, nuotr. A. DidZgalvio
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O jeigu kazkas einasi ne pagal plana,
nepasiduodu, nes Zinau, kad nuo to
lengviau nebus ir vis tiek tikiu savimi.

... konkurencija.

A3 negalvoju apie konkurentes, nes
varzybose kovoju ne su jomis, o su savimi.
Esu realisté, nekeliu sau nepasiekiamy
tiksly. Zinau, kad privalau padaryti tiek,
kiek esu pasiruosusi. Todél neapkraunu
galvos analizuodama ir bijodama
konkurenciy. Reikia ne bijoti konkurentuy,
o susitarti su savimi, kad kentesi ir iSspau-
si i$ saves tiek, kiek tuo momentu gali.

O jeigu kelyje pasitaiko konkurenté, kuri
béga man tinkamu tempu - tai valio, juk
bégti ne vienam daug lengviau.

... mégstamiausius pratimus.

Turiu keletg pratimy, kuriuos visada
darau (pvz. jtapstai, daugiasuoliai ir t.t),
nes jie stiprina mano silpnasias vietas
arba bégimo metu naudojamus
raumenis. Nemegstu labai sudétingy
pratimy, nes, mano manymu, geriau
daryti paprastesnius, bet taisyklingai.
Taip pat vadovaujuosi nuostata — geriau
maziau, bet kokybiskai.

... sekme.

Man sékme nesa artimyjy palaikymas. AS
tikiu paslaptingomis jegomis, kurios viska
sudélioja j savo vietas ir vienaip ar kitaip
padeda. Ir net jeigu nepasiseka, as Zinau,
kad taip tiesiog turejo nutikti.

... praéjusiy mety maratono auksa ir
rekorda.

Kai gerai nusiteiki, varzybos visur vieno-
dos. Taciau begti savam mieste yra tikrai
smagiau. O ir zidrovai labiau palaiko, nes
pazjsta. Praéjusiais metais begant mara-
tona labai nustebau, kad net begime

dalyvaujantys Zmonés mane palaiké,

plojo ir skatino laikyti tempa. FiniSuojant

taip pat sulaukiau daug palaikymo. Tas
jausmas tikrai buvo nuostabus, norejosi
verkti.

... tai, kad prie$ bégant reikia
pagalvoti.

Bégantiems pirma kartg patarciau gerai
pagalvoti, ar esate pasiruose maratonui.
Si rungtis tikrai sunki ir reikia bati stipriam
tiek psichologiskai, tiek fiziskai. Kitu atve-
ju varzybos bus kancia. Jeigu dar nesate
pilnai pasiruose maratonui, geriau begti
trumpesnes distancijas - 5 km, 10 km

ar puse maratono. Kai jausitées uztikrinti
trumpesneése distancijose, tada bus gali-
ma ruostis maratonui. Taip pat patarciau
varzyboms ruostis i§ anksto, o ne likus
kelioms savaitéms. Reikia palengva
iSsibégioti, ,pririnkti” kilometry, atlikti
bdtinas treniruotes, sustiprinti raumenis
ir, Zinoma, nusiteikti psichologiskai. Tik
viska darykite su saiku: i$ patirties galiu
pasakyti, kad geriau ,nedasitreniruoti,
negu ,persitreniruoti.

REMIGIJUS KANCYS APIE...
... plius 6 minutes.

Turiu tiksla rudenj Berlyno maratone re-
zultata pagerinti 6 minutémis, todeél Siais
metais ,,Danske Bank Vilniaus maratone”
planuoju bégti 10 km distancija. Varzybos
iki Berlyno maratono padeda pasiekti
tarpinius rezultatus, jvertinti progresg

ir nuosekliai siekti issikelto tikslo. Tas
tikslas - tai maratono rungtis Olimpinése
Zaidynése Rio De Zaneire 2016 metais. S
béegima noriu skirti draugams ir Lietuvai,
tad visus, kurie domisi begimu, kvieciu
jungtis prie Facebook paskyros
,Olimpinés svajoneés link*

... tai, kad pasitikéjimas savimi — tik
sunkiai dirbant.

Treniruotes — pagrindinis pasitikejimo
savimi saltinis. Kiek darbo jdési — tok]
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rezultata ir pasieksi. Nelaikau saves pro-
fesionaliu sportininku, esu bégikas-mege-
jas, tik galblt Sie tiek greitesnis (Sypsosi).
Treniruojuosi du kartus per diena, Siuo
metu kartu su Rasa Drazdauskaite —
vienas kitam padedame, stengiames
sustiprinti pasitikéjima savimi. Dirbu
treneriu sporto mokykloje, matau, kad
viena i$ pagrindiniy pradedanciyjy begiky
klaidy — pernelyg auksti tikslai, noras
iSkart nubegti maratono distancija. Visa-
da sidlau neskubéti — iki maratono reikia
uZaugti. Pirmiausia keleta kartu nubegti
po 5 km, 10 km, 21 km ir tik tuomet mara-
tona. Siai distancijai reikia patirties, Zinoti,
kas yra kas.

... tai, kad ar taip, ar taip reikés
pakentéti.

Praéjusiais metais bégant ,Danske Bank
Vilniaus maratone” nebuvo sunkiausiy
kilometry, nors sakoma, kad po 35 km
bégikai ,susiduria su siena” Jeigu kelia-
mas tikslas bégti savo malonumui, tuo
met reikia bégti pagal pulsa, jeigu laikui —
tuomet susitaikyti su mintimi, kad reikés
pakenteti. AS save motyvuoju Sitaip:
mintyse sakau sau, kad liko nedaug,
nepasiduok, visai netrukus laukia poilsis.
llsiuosi jvairiai — visada stengiuosi rasti
laiko pasyviam poilsiui, tarkime nusnusti
bent 20 min., savaitgaliais renkuosi akty-
vesnj, kuris, nors reikalauja fiziniy jegy,
bet puikiai pailsina prota.

Dazna klaida, kad likus dviems savaitems
iki varzyby, bégikai nusprendzia ,,padir-
beti“ Atvirksciai — tai laikas, kai reikia su-
mazinti kravius ir varzybuy sulaukti ramiai,
tinkamai psichologiskai nusiteikus. A3
pats likus dviems savaitéms iki maratono
laukiu Sio bégimo kaip Sventes, klausausi
meégstamos muzikos, kuri jkvepia, supyk-
do ta geraja prasme. Prie$ stodamas prie
starto linijos, turi Zinoti, kodel tai darai ir
nusiteikti, kad dabar bus sventé ir ja reikia
atsvesti tinkamai.



Keliesi
su saule

Zinoma, yra puiku tai, jog
zmones begioja ir ant takeliy,
taciau as bégioju ne tam,

kad deginciau kalorijas, o

tam, kad isvaly¢iau savo mintis
Ir pamedituociau. Galy gale
tam, kad pabuciau tik su
savimi Ir sau.

E. ZiGkaite, nuotr. ,PIX Studija“
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,PIX Studija“ vadové bei dviejy Zaviy dvynukiy mama Eglé Zitkaite kiekvieng ryta
keliasi 5.30 val. ne tam, kad pabaigty nespétus darbus ar sutvarkyty namus, o tam
kad pabdty tik su savimi ir... pabégioty. Eglé sako, kad bégiojimas tai blidas t3 laisva
valanda dienoje skirti tik savo malonumui ir blti ne mama, ne vadove, o tiesiog savimi.

Eglé apie...

... i8 rytiniy pasibégiojimy gims-
tancias bundancios gamtos
nuotraukas.

IS ryto gamta man yra pati graziausia:
galnos, rakas, kylanti saulé... Zmones
daug ka pramiega (Sypsosi). Juokin-
giausia blina, kuomet bégioju ankstyva
Sestadienio rytg mieste ir sutinku
Zmones, kuriems penktadienis dar yra
nesibaiges, tuomet susimojuojam ir tyliai
mintyse pagalvoju: kaip gerai, kad as jau
zvali, iSsimiegojusi ir turiu visa savaitgalj
pries akis!

Saulétekiai man yra pats graziausias vaiz-
das, tokias nuotraukas drasiai galéciau
deéti ant knygos virselio. Tikrai kiekvienam
Zmogui patarc¢iau bent viena rytg atsibus-
ti kartu su saulés patekejimu, ne vien dél
vaizdy, bet ir dél savijautos. O ir diena
tuomet tampa daug ilgesnée.

... Sporta.

Visada buvau aktyvi, taciau, kaip rodo
mano bégimo programelé, bégioju
pusantry metuy. IS pradziy buvo sunku,
pasiduodavau jau po kilometro, taciau
pratimai, krGvio didinimas bei iSsikeltas
tikslas padéjo pasiekti man gana aukstus
rezultatus. Dziaugiuosi savo dabartiniais
rezultatais, pavyzdziui, Siy mety ,Danske
Bank Vilniaus maratone* jau planuoju
bégti ,Magne B6. 10 kilometry trasa".

... pasirinkimg bégti gamoje ar ant
bégimo takelio.

Oi nel Tiesg sakant nemeégstu bégimo
takeliy... Tiesiog ant jy negaliu susikaupti,
pajusti savo kino ir pabati su savimi. Prie
takeliy visada bna pritaisyti televizoriaus
ekranai, kad nukreiptum savo démes;j
nuo bégimo proceso bei kuo greic¢iau
priverstinai pabaigtum distancija. A3 to
nesuprantu, tai tas pats lyg valgyti puiky
gurmaniska patiekala zirint televizoriy -
tuomet nesusikoncentruoji j skonj ir nie-
ko nejauti. Sportuojant lygiai tas pats — tu
tiesiog nejsiklausai j savo king ir nejauti
pulso. Zinoma, yra puiku tai, jog Zzmones
bégioja ir ant takeliy, taciau as bégioju ne
tam, kad deginciau kalorijas, o tam, kad
ivalyciau savo mintis ir pamedituociau.
Galy gale tam, kad pabutciau tik su
savimiir sau. AS bégiodama net muzikos
neklausau: taip kiekviena diena pilna
triuksmo, informacijos, garsy, tad tos va-
landos kuomet bani tik sau yra ypatingos.

Niekada nesportuoju priverstinai, tiesiog
kiinas pats pajaucia, kada jam reikia fizi-
nio aktyvumo. Dazniausiai iSeinu pabé-
gioti tris kartus per savaite. IS tikro
jausmas po sporto irgi yra ypatingas,
nors ir tenka keltis anksti ryte, tac¢iau po
to visg dieng esu energinga, lengva, geros
nuotaikos bei suspéju atlikti visus darbus,
o dar lieka ir laisvas vakaras, kurj galiu
skirti savo mergaitéms.

... didZiausig savo bégima.

Na, asmeninio bégimo, link kur judu
neatskleisiu, taciau Siuo metu begu link
didesniy distanciju.
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Tarp krepsinio
irbégimo

Filmy apie krepsinj ,Mes uz... Lietuva",
,Arvydas Sabonis. 11“ bei trumpametra-
Zio filmo apie maratona ,After 42" rezi-
sierius Andrius Lekavicius sako, jog nors
filmo apie maratona kirybinis procesas
truko nepalyginamai trumpiau, bégimas
reikalauja daug didesnés iStvermés bei
atima daugiau jégy nei krepsinis.
Rezisierius apie...

.. ,After 42“ idéja.

Ideja gime begiojant. Labiausiai megstu
bégioti uzZsienyje, neatrastose vietose, o
bégiodamas Vilniuje, uzsuku j gretimus
kiemus, centra, migkus, laukus... Sig ideja
gvildenau jau keleta mety ir pamaniau,
jog bty jdomu nufilmuoti, kaip Zmones
pasikeic¢ia po maratono. O pasikeicia i$
ties labai. Teko matyti, kai zmogus, pa-
gautas euforijos po jveiktos 42 km trasos,
neatpazjsta net savo vaiky, dZziaugsmas
susimaiso su nuovargiu, skausmu, emo-
cijomis ir ekstaze. Maratone, kitaip nei
krepsinyje, tu esi vienas, negali pasikeisti
su komandos draugu ir pailséti, o pergalé
priklauso tik nuo taves paties. Tai, manau,
yra unikalu ir mistiska, kai iskéles sau
tikslg nubegti maratona, tu jj jgyvendini ir
Zinai, kad visa tai pasiekei savo jégomis.

.

N
1N

-

i

) 'l,

kavi€ius ghuotr. G Jur

/




23 | MOTYVACIJA | Registruokis: www.vilniausmaratonas.lt

Pats filmo kirimo procesas buvo bent 30
karty trumpesnis nei filmy apie krepsinj.
Filmavimas uztruko vos keturias valan-
das, kuomet filmavome finisuojancius
bégikus, o véliau, pasitelke sulétinimo
funkcija, karpéme ir déliojome kadra po
kadro. Tikiuosi pavyko perteikti bent dalj
ten sklandanc¢iy emocijy...

DzZiugu yra ir tai, jog ne tik maratonas,
bet ir pats bégiojimas tampa kasdienybe.
Tegu bus tai mados reikalas atéjes i$ Va-
kary — svarbu, kad teigiamas. Atsimenu,
kokiais 2000 metais matyti ParyZiaus
centre bégiojancius Zmones atrodydavo
nejprasta. Tuomet tokj vaizda pamatyti
miegamajame Vilniaus rajone ar miesto
centre nebdty buve jmanoma. Dabar tai
tapo norma — Zzmonés bégioja visur ir tas
bégiojanciujy ratas vis auga.

Imk | rankas krepsSinio
kamuolj ir bék su
didziausia krepsinio
mokykla Lietuvoje!

WWW.SKM.LT/PRIEMIMAS

Papildykite SKM gretas
Juasy laukia:

@ Virs 3000 kartu zengianciy SKM auklétiniy burys;
® Treniruotés - Salia namy Jums patogiu laiku;

® Daugybeé varzyby ir konkursy, sporto ir pramogy stovyklos,
krepsinio fiesta bei jvairiausi SKM renginiai suvienijantys

mokykla.

SOSTINES KREPSINIO MOKYKLA (SKM) TRECIUS METUS IS EILES ORGANIZUODAMA

Teko matyti, kal Zmogus,
pagautas euforijos po jveiktos
42 km trasos, neatpazjsta net
savo vaiky, dZiaugsmas
SUSIMaliso su nuovargiy,

skausmu, emocijomis ir ekstaze.

Maratone, kitaip nei krepsinyje,
tu esi vienas, negali pasikeisti su
komandos draugu ir pailseti, o
pergale priklauso tik nuo taves
paties.

.. Siy mety ,,Danske Bank Vilniaus
maratona®.

Daug karty bégau 21 km trasa, tad atéjo
eilé ir maratonui. Pernai rinkausi begti

& lf Danske Bank
~=A] VILNIAUS MARATONAS

maratong ar filmuoti. Filmuoti pasirode
lengviau (Sypsosi). Bet Siemet esu
nusiteikes sturmuoti 42 km distancija.

Noriu sukurti tarptautinio lygio filma,
kurj isvysty pasaulis, kuris dalyvauty kino
festivaliuose bei laimety ,Oskara”. Zinau,
ne kukli svajoné, bet yra sakoma: , Taikyk
i menulj, o jei nepataikysi, tai batinai
nusileisi vienoje i$ Zvaigzdziy“,

... pagrindine filmo zvaigzde.

Michael Jordan, jis nuo pat vaikystés yra
mano dievukas. Atsimenu, kai naktimis
keldavausi zitreti NBA varzyby, stebé-
davau jo metimus, derinius ir véliau tai
bandydavau pakartoti kieme.

TEL. 867924419

/

~KREPSINIO MARATONA"“ KVIECIA RUGSEJO 13 DIENA PASITIKTI NAUJA SEZONA. APSILKIME KOJAS KARTU!




Bégti - tai
malonumas!

Profesionali Sokeéja, o dabar jau ir treneré, tarptautiniy varzyby nugalétoja ir prizininkeé,
Sokiy projekty dalyvé ir kineziterapeuté Elena Uksaité pasakoja, kad bégioti pradeéjo
trylikos — iStvermei didinti: Sios Sokéjams reikia ne maZiau negu kitiems profesiona-
liems sportininkams. Siais metais Elena nusprendé pirma karta sudalyvauti ,,Danske
Bank Vilniaus maratone®. Pradés nuo maZiausio — ,RIMI Seimos* 4.2 km —

kad bty malonu ir likty vietos kur tobuléti kitiems ir dar kitiems metames.

Elena Uksaité apie...

Pamenu, kaip zZidrejau j
Liublijanos centre ant dideles
kalvos pastatyta pilj, o lauke
buvo taip karsta, prakaitas
Zliauge upeliais. Taciau galiausial
Sis begimas paliko jsptd), kad
esame labai iStvermingi. Visi
didziavomes jveike tokig
distancija.




... tai, kad bégioti ne tik pareiga.

Man tai malonumas. Begimas gerina
bendra raumeny bukle, j[darbinami ne tik
kojy ir sédmeny raumenys, bet ir pilvo
presas, ranky, nugaros, kaklo raumenukai.
Bégimas tai pomegis, kuris padeda ne tik
palaikyti gera fizine forma, bet ir suteikia
teigiamy emocijy. Dazniausiai bégioju
aplink eZera, kuris yra netoli namuy.
Kompanija kartais palaiko kaimyné

arba keturkojis draugas.

v v -

Taip pat susijes su bégimu. Buvau
penkiolikos mety, su kitais Sokéjais
iSvaziavome j sportiniy $okiy treniruociy
stovykla Slovénijoje, Liublijanoje. Jprastai
Sokéjy dienotvarke treniruociy stovyk-
loje susideda i3 aerobikos, gimnastikos,
technikos tobulinimo pamoky, privaciy
pamokuy ir praktiky, tempimo pratimuy.
Taciau vieng dieng darbotvarké buvo
pakeista ir Sokejai turéjo bégti maratona.
Pamenu, kad bégome apie penkias valan-
das. Liublijana jkurta kalnuotoje vietoje,
tad netrtko nei jkalniy, nei nuokalniy.
Pamenu, kaip Zitréjau j Liublijanos centre
ant didelés kalvos pastatyta pilj, o lauke
buvo taip karsta, prakaitas zliaugé upe-
liais. Taciau galiausiai Sis bégimas paliko
jsptdj, kad esame labai istvermingi. Visi
didZziavomeés jveike tokia distancija.

... apie ,,RIMI Seimos“ 4.2 km bégima

Pasirinkau lengviausia distancija, kad
turéciau kur tobuléti. Bégti bus smagu
ir lengva, nes toks atstumas yra mano
bégimo norma. Be to, nereikés atskiro
pasiruosimo, nes reguliariai sportuoju
dar ir vesdama treniruotes.

Danske Bank
VILNIAUS MARATONAS

PATARIMAI: KAD BEGTI BUTY
MALONU

Kaip pradéti? Svarbiausia nepradekite
bégtiiskart pakile nuo darbo stalo ir be
jokio pasiruosimo. Kting privalu tinkamai
paruosti. Teisingai jvertinkite savo galimy-
bes ir nevirdykite jy — atminkite, kad
svarbiausia kokybe, o ne kiekybé. Jeigu
niekada nebegiojote, pradekite
pasiruosima nuo lengvo éjimo, pasi-
vaiksciojimo ilgesnemis distancijomis
palaipsniui didinant &jimo greitj, kuris
ilgainiui pereity j begima.

Kaip issirinkti avalyne? Visy pirma,
nebégiokite su laisvalaikio avalyne —

jos paskirtis ne tokia. Rinkdamiesi
avalyne bégimui, atkreipkite démesj j jos
lengvuma ir lankstuma, pasirtpinkite,

kad péda bate nebity suspausta, defor-
muota. Bégant jlsy pedai ir ¢iurnai tenka
didelé apkrova, tad stenkites, kad begi-
mas bty kuo nataralesnis kanui, suteikite
pédai basumo pojat;.

Kur bégti? Jeigu tik galite, venkite
bégiojimo asfaltu, geriau rinkités
minkstesne danga: misko keliukus,
stadiong ir t.t., taip pat keiskite bégimo
vietas. Pasistenkite rinktis tokj marsruta,
kuriame baty ir jkalniy, ir nuokalniy. Taip
pat nepamirskite, kad pries begima reikia
atlikti apsilima, o prabegus - tempimo
pratimus.

Su ausinukais ar be jy? Siuos sidlau
padeéti j Song. Neblokuokite savo klausos.
Auksti decibelai kenkia klausai, be to
galite neisgirsti atlekiancio dviratininko,
masinos ar keturkojo! Geriau pasiklausy-
kite aplinkos garsu.
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Muzikines

stoteles

1. DJ FABIAN

Pirmuosiuose kilometruose prie Zaliojo
tilto begiky lauks ekvado-

rietis DJ Fabian.

2. ,,STRINGS OF EARTH*

Prie Baltojo tilto, Upeés gatvéje, Zemes
stygas bandys sudrebinti instrumen-
talistai ,,Strings of earth”.

3. DJ MANTAIPATINKA

Po penkiy kilometry atkarpos, salia Vin-
gio parko tilto, dalyviams muzika miksuos
DJ Mantaipatinka.

4. ZUMBA DANCE IR CAPOEIRA
Vingio parke $alia estrados linksmybémis
rdpinsis Zumba Dance bei Capoeira Lie-
tuva studijos — daug judesio garantuotal!

5. ,,SAMBA VILNIUS*

Blgny ritmus begikams primins ,Samba
Vilnius“ kolektyvas, lauksiantis Salia Balto-
jo tilto, Gostauto gatvéje.

6. NIKE ZOOM

Nike Zoom zona bégikams zada ryskiau-
sig trasos kilometrg, besitesiantj nuo
Seimo iki Gedimino prospekto vidurio.

7. DJ JUSTINEZ

Lukiskiy aikstéje bégimo tempa ir sirgaliy
nuotaikg palaikys DJ Justinez.

8. ,,DRUM FEVER*

Djembe bugny grupés ,Drum Fever*

fone, prie Centrinio knygyno, sirgaliy
stotele kurs ,,Teo"

9.,,SWEETSALT*
Salia Radvily ramy muziejaus sirgalius

Sokdins ,,Sweetsalt”, o ,MSportui“ kvies
iSbandyti jégas ir pradeéti ruostis kity
mety maratonui.

10.,,MOOD SELLERS*

,Sorainen” bei ,Mood Sellers” energi-
ja uzkres visus, kurie atsidurs prie Sv.
Kotrynos baznycios.

11.,,NETIKETI SVECIAI*

Vokieciy gatves centre Sypsenas dalins
grupé ,Netiketi sveciai” ir ,Vaiky ligonines
paramos fondo* bei ,Baltic Amadeus”
komanda.

12. LRT OPUS
Rotuseés aikstéje, ,Danske Bank”ir LRT
zonoje, atmosferg kurs ,LRT Opus”.

13.,,AFRIKOS BUGNAI*

Jveikus Subaciaus kalna, begikus

pasitiks perkusijos studija , Afrikos
bdgnai“.

14. ,,SAMBA DE RIGA*

Po sekmingai jveiktos Subaciaus jkalnes
lauks ,Vichy” atgaiva ir sveciy i$ Latvijos
,Samba de Riga” jégy suteikiantys bagny
ritmai.

15.,,MEU SOM*

UZupio angelas pasitiks ,Meu Som*
grupés bosanova melodijomis. O leidyk-
los ,Briedis” plakatuose sirgaliai galés
jamzinti savo palaikymo 3tksnius.

17.,,8 LEVITATE“ IR ,,BALTASIS KIRAS
Prie karaliaus Mindaugo tilto jsikurs net

2 Saunios muzikanty kompanijos -
,8 Levitate” ir ,Baltasis Kiras”.

Danske Bank
VILNIAUS MARATONAS

16. ,,BADAUE*
Festivalio sveciai is Prancdzijos
,Badaué” po galingo starto
Vilniaus Arkikatedros aikstéje
batucada blgnus mus ,Danske
Bank“ sirgaliy zonoje prie jejimo
i ,Bernardiny soda". Pirma kartg
Lietuvoje, ,Badaué” nekantrauja
surengti stipry bugny $élsma
ir uzkresti begikus bei sirgalius
geromis emocijomis!

Grupe ,Badaué” susikre
Paryziuje, joje Siuo metu groja
daugiau nei 70 nariy. Visus
juos vienija originalds braziliski
batucada bdgny ritmai. Jkvepta
Brazilijoje, Salvadoro mieste
gimusiy muzikos kompanijuy
JIEAiyé“ bei,Olodum®, grupe
groja sambos, regio, fanko ir af-
rikietisky stiliy muzika. ,Badaué*
— dazni sveciai maratonuose,
paraduose ir festivaliuose
Prancuzijoje bei Vokietijoje.
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Renkames
bégimo trasg

] ,Danske Bank Vilniaus maratona” organizatoriai kviecia registruotis i$ anksto.
Registracija vyks ir Sventés dieng, taciau uZsiregistruoti bégti bus galima ne

véliau kaip likus pusvalandziui iki starto.

» www.vilniausmaratonas.lt

42,195 KM - DIDZIAUSIAS TAVO
BEGIMAS!

Pasak sporto profesionaly, §j atstuma
turéty rinktis tik pazenges, bent metus
nuosekliai bégiojantis asmuo. Sioje
distancijoje patikrinama ne tik fizine
bégiko iStvermé, bet ir psichologinis
nusiteikimas, charakterio tvirtumas.
,Danske Bank Vilniaus maratono” trasa
tesiasi graziausiomis Vilniaus vietomis,
tad vaizdai tikrai jkvéps, o trasos jkalnés
ir nuokalnés neabejotinai patikrins,

ar maratonui ruostasi teisingai. Jveike
maratong sutartinai tvirtina, kad jausmas
neapsakomas, o gyvenime beveik nelieka
nejveikiamy klitciy.

,Danske Bank Vilniaus maratono*

42,195 km trasa greiciausiai yra jveikes
Kenijos bégikas Richard Rotich: 2007 m.
maratong jis nubégo per 2:21:15. Pasaulio
rekordo savininkas — Kenijos bégikas
Dennis Kimetto. 2014 m. rugséjo 28 d.
Berlyno maratono trasg bégikas jveike
per Siek tiek daugiau nei dvi valandas

— 2:02:57. 2014 m. Vilniuje maratong grei-
Ciausiai jveiké lietuviai Remigijus Kancys
(02:23:41) ir Vaida Zisinaité (02:43:13).
Paskutinis dalyvis atbégo po 08:59:18.
Maratono rungtyje gali dalyvauti asme-
nys, sulauke 18 mety.

21,098 KM — PUSIAUKELE
MARATONO LINK

Specialistai pataria pusmaratonj rinktis
begikui, kuris, kaip ir maratono atveju,
turi bent vieneriy mety nuoseklaus
begiojimo staza ir pries tai bent karta yra
jveike 5 km ir 10 km atstumus. Jgudes
bégikas puse maratono gali jveikti per 2
valandas ir greiciau. 2014 m. $ig distancijg
vyry kategorijoje grei¢iausiai jveiké Darius
Sadeckas (01:09:13), Lietuva, motery —
Rasa Drazdauskaité (01:17:29), Lietuva.
,Teo pusmaratonio” distancijg gali rinktis
begikas, sulaukes 18 metuy.

SU VEJELIU!

Norint lengvai jveikti 10 km distancija, pa-
kanka nuosekliai begioti bent pusmet;. Si
trasa puikiai tiks ir tiems, kurie nori pa-
justi varzyby malonuma, ir tiems, kuriems
ilgesnés distancijos — dar ateities planuo-
se. Pernai 10 km trasg greiciausiai jveike
lietuviai Petras Gliebus (00:32:24) ir
Laura Asadauskaiteé (00:37:55). Sioje
rungtyje neribojamas dalyviy amzius,
laiko limitas - 1 val. 30 min.

INFORMACIJA | 28

ISBANDYTI KOMANDOS TVIRTUMA
Estafetéje 4x10 kiekvienas komandos
narys turi jveikti po 10 km, todel sig
rungtj rinktis turety tie, kurie turi bent
pusmecio bégiojimo staza. Estafetés
rungtis — puikus iSbandymas komandoms
ir viena azartiskiausiy ,,Danske Bank
Vilniaus maratono® rung¢iy! Ja renkasi
jmoniy komandos, Seimos, biciuliai. Bend-
rai paemus, visa komanda nubéga beveik
pilng maratono distancija - 40 km,

tad garantuojame, kad jspudziy liks
visiems metams. Pernai metais estafetes
rungtj laimejo jmoneés ,Greitasis kurjeris"”
komanda. Trasa jie jveiké per 2:20:58.

GEROS NUOTAIKOS UZTAISAS
Nesvarbu nei tai, kiek jums mety, nei tai,
pries kiek laiko pirma kartg uzsidéjote
bégimo batelius — i trasa tinka visiems.
Begti blryje — dar didesnis malonumas,
tad jeigu nusprendéte Siais metais nu-
bégti 4,2 km, darykite tai su savo Seima
ar geriausiais draugais. Po bégimo
jausites kupini energijos, taigi pries akis
lauks puiki diena. Pragjusiais metais ,,RIMI”
trasg greiciausiai jveike Paulius Bieliinas
(00:13:19) ir Rasa Batulevicitte (00:14:59).

DOVANUY LIETUS

| studenty ir moksleiviy bégima Siais
metais kviecia ,CanCan“! Suburkite ko-
manda ir uzregistruokite ja ,Danske Bank
Vilniaus maratono® interneto svetainéje.
Registracija NEMOKAMA, startas - 15.40
val. Rungtyniauti bus smagu visiems, o
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paciy geriausiy laukia prizai: gausiausia
moksleiviy komanda iskovos RADISTY
koncerta savo mokyklai. Antrai gausiau-
siai komandai atiteks IMPULS sporto
klubo dovanos, o trecios vietos laimétojai
pramogaus ,Vichy vandens parke*.

Greiciausias moksleivis ir moksleive bus
apdovanoti nugalétojy taurémis, ,Meny
spaustuves” sezoniniais bilietais ir kitomis
partneriy dovanomis. I toliausiai atkelia-
vusiai komandai — nugaletojy taures ir
,CanCan"“ jsteigtas sotusis prizas.

Pirmoje vietoje atsiddrusi gausiausia stu-
denty komanda gaus stalo futbolg savo
universitetui, antroji ir trecioji gausiausios
komandos bus apdovanotos ,CanCan”
jsteigtais prizais; atitinkamai po 100 ir 70
vnt. GRAND picy! Greiciausias studentas

ir studente bus apdovanoti tauréemis,
,Meny spaustuvés” sezoniais bilietais bei
partneriy dovanomis. Registruodamiesi
specialioje formoje nepamirskite taisyk-
lingai nurodyti mokyklos/kolegijos/
universiteto, kuriam atstovaujate
pavadinima.

NAUJOVE ,,DANSKE BANK VILNIAUS
MARATONE*

Siais metais prie ,Danske Bank Vilniaus
maratono” prisijungia Siaurietigko ¢jimo
meégejai, kurie, startave 15.40 val. kartu su
,CanCan" moksleiviy ir studenty béegimo
dalyviais, nuzygiuos 4.2 km. Registruotis

Danske Bank
VILNIAUS MARATONAS

gali visi norintys. Senjorams nuo 60 mety
registracija nemokama, kitiems — 10 EUR.

LAIMINGOMS SEIMOMS

Visi Zzino, kad mazieji geriausiai mokosi i3
tévy pavyzdzio, o bendras Seimos laisva-
laikis — didZiausias turtas! Siais metais be-
gime Gedimino pr., nuo Odminiy skvero
iki Vinco Kudirkos aikstes, galés dalyvauti
ir dar veZzimeliuose sedintys mazyliai, ir
jau dvylikos mety sulauke mazieji sporti-
ninkai. Bégsime ir uz neisnesiotukus, ir uz
tai, kad patycios nekartinty gyvenimo nei
vienam vaikui, ir uz tai, kad sportuoti - tai
puikus laisvalaikio praleidimo badas.

Bégam kartu!

- ARTIJUSY - Lietuvoje veikia daugiau nei 2000,Perlo” terminaly.

« GREITAS - prie terminalo uztruksite vos kelias minutes.

- PATOGUS - prie terminalo galite sumokéti mokescius, apsidrausti,
pasiimti kredita, issigryninti pinigy ir pasinaudoti kitomis paslaugomis.
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»DANSKE BANK VILNIAUS
MARATONO“ PROGRAMA

7.00 Prasideda registracija, atidaroma rabine ir
INFORMACIJOS centras

8.30 Registracijos bégti maratong ir ,Teo pusma-
ratonj“ pabaiga

8.45 ,Impuls” apsilimas

8.50 Kvietimas rikiuotis prie maratono starto linijos
8.52 Vilniaus mero sveikinimo Zodis

8.55 Giedamas Lietuvos Respublikos himnas
9.00 Maratono ir ,Teo pusmaratonio” startas
9.15, Lietuvos pasto” estafetés startas

10.40 ,Teo pusmaratonio® apdovanojimai

11.40 Maratono apdovanojimai (vyrai)

12.00 Mazyliy veziméliuose (200 m) startas
12.10 , L ietuvos pasto* estafetés apdovanojimai
12.30 Maratono apdovanojimai (moterys)

12.30 ,U7 laimeéta gyvybe” (200 m) startas
13.00 2-4 mety vaiky bégimo startas

13.10 5-7 mety vaiky bégimo startas

13.20 8-12 mety vaiky bégimo startas

13.40 ,Impuls” apsilimas

13.40 ,Sostinés krepsinio mokyklos begimas
Gedimino prospektu. Vaiky bégimo starto vartai
14.00 ,Magne B6. 10 km* startas. Startas prie
pagrindiniy starto varty

14.50 ,Magne B6. 10 km" apdovanojimai

15.00 Registracijos | ,RIMI Seimos” 4,2 km begima
pabaiga

15.15 ,Impuls” apsilimas

15.30 ,RIMI Seimos" 4,2 km bégimo startas
15.40 ,CanCan“ studenty ir moksleiviy bégimo
startas

16.00 ,RIMI Seimos* 4,2 km bégimo apdovanojimai
16.10 ,CanCan“ studenty ir moksleiviy bégimo,
Seimo taures ir jmoniy apdovanojmai

17.00 Renginio pabaiga

CAN CAN MAKARONU FIESTA

Rugséjo 12 d. nuo 14 val. iki 20 val. Katedros aikste-
je, salia INFORMACIJOS centro ,,CanCan‘ visus
uzsiregistravusius dalyvius NEMOKAMAI vaisins
,La Molisana“ makaronais.

usth MINERAL RATURy
AATURAL MINERAL WATEY

AGUA MINERAL NATURLL
WATURAL MINERAL WATER

SOLAN

DE CABRAS
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PATOGIAI SIUSTI IR GAUTI SIUNTAS

NAMUOSE SIUNT S
ARBA BIURE TERMINALE PASTE

Jusy siunta svarbiausia!

LP EXPRESS kurjeriai primena, kad siuntas galite siysti ir atsiimti
Jums patogiausiu bodu: namuose arba biure, visa parg Josy
pasirinktame siunty savitarnos terminale ar artimiausiame paste.

Daugiau informacijos telefonu 8 700 55 400 ir www.lpexpress.lt

LIETUVOS
PASTAS

Informacija

REGISTRACIJA

IS anksto uZsiregistruoti dalyvauti ,Danske Bank Vilniaus
maratone” galima interneto svetainéje www.vilniausma-
ratonas.It. Rugséjo 8-12 dienomis tai bus galima padaryti
nuo 10 iki 20 val. specialiame INFORMACIJOS centre
Katedros aikstéje.

ISANKSTINIS NUMERIY ATSIEMIMAS

IS anksto atsiimti ,Danske Bank Vilniaus maratono* dalyviy
paketus bus galima rugséjo 8-12 dienomis nuo 10 iki 20
val. specialiame INFORMACIJOS centre Katedros aikstéje.
Taip pat i$ anksto dalyvio paketus atsiimti galésite LP
EXPRESS 24 terminaluose. Norintys, kad dalyvio paketai
bty atsiystij konkrety LP EXPRESS 24 terminalg, tai
nurodo registracijos formoje arba el.pastu
info@vilniausmaratonas.|t

REGISTRACIJA VARZYBU DIENA

UZsiregistruoti dalyvauti begimuose bus galima ir rugséjo
13 dieng, sekmadienj, specialiame INFORMACIJOS centre
Katedros aikstéje nuo 7.00 val. iki 8.30 val. Bégti,Magne
B6. 10 km* trasa registracija vyks iki 13.30 val,, j ,RIMI Sei-
mos” 4.2 km begima dalyviai registruotis galés iki 15.00 val.
Démesio! Visy rungciy dalyviy registracija stabdoma likus
30 min. iki starto.

ATVYKIMAS | STARTO VIETA
Dalyviai j starto vietg kvieciami atvykti likus 30 min. iki
starto pradzios.

NUMERIY ATSIEMIMAS VARZYBU DIENA

Begimo dalyviy numeriy atsiemimas renginio dieng vyks
nuo 7.00 val. iki starto paskelbimo, numeriai atsiimami
INFORMACIJOS centre Katedros aikstéje.

NUMERIO TVIRTINIMAS

Dalyvio numeris tvirtinamas prie marskinéliy ant kratineés.
Numeris turi bati aiskiai matomas kitiems dalyviams ir
varzyby teiséjams. Jo negalima lankstyti, karpyti ar kitaip
pazeisti. Taip pat negalima nuplesti kitoje numerio puseje
esanciy juosty — jomis bus fiksuojamas dalyviy rezultatas.

LAIKO FIKSAVIMAS
Begiky pasiekti rezultatai fiksuojami laiko kortelémis
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(mikroschemomis). Jos priklijuotos prie

dalyvio numerio vidinés puses. Starto ir

finiso laikas fiksuojamas automatiskai, STARTO ZONOS
bégikui kirtus starto/finiso linija. Marato-
no begiky laikas bus fiksuojamas ties 5,
10, 15 ir 20 km esanciose tarpinése laiko
fiksavimo linijose. Pirminiai rezultatai
bus skelbiami tiesiogiai internetu
www.vilniausmaratonas.lt. Oficialts

visy dalyviy rezultatai bus paskelbti

Starto zonos bus suskirstytos pagal laika, per kurj dalyviai planuoja jveikti mara-

tono, ,Teo pusmaratonio® ir ,Magne B6. 10 km* distancijas. Dalyviams rekomen-
duojama objektyviai jvertinti savo pasiruosima ir nestoti j greitesniems bégikams
skirtus koridorius, nelétinti jy starto.

o . . TEO MAGNE B6.
vvvvvv.V||mausmallratonas.llt ne Xé||au kaip MARATONAS PUSM;RATONIS” 10,;(M“ BEGIMAS
per 48 val. po visy dalyviy finiso. Esant
netikslumams arba neradus savo A ki 3 val, Iki 1.30 val. Iki 35 min.
duomeny sarase, prasome kreiptis
el.pastu info@vilniausmaratonas.|t B 3.00 - 3.30 val. 131-150 val. 36 - 45 min.

C 331-4.00 val. 5i-2 . 6 -55 min.
MAISTO IR VANDENS PUNKTAI 151 - 210 val e
,Danske Bank Vilniaus maratono” D 4.01 - 5.00 val. 211 - 230 val. 56 - 65 min,
trasoje bus jrengti 9 punktai atsigaivinti
ir pasistiprinti. Vandens ir izotoniniy E 5.00 val. < 2.31val. < 66 min. <

gérimy stotelés bus isdéstytos viduti-
niskai kas 2,5 km. Maistas bus tiekiamas
kas 5 km.

INDIVIDUALUS MAITINIMAS

Dalyviai, norintys punktuose pasideti savo MABATONO IR P_USMARATONIO
gérimus ir maista, turi juos pristatyti | AMZIAUS GRUPES

INFORMACIJOS centrg likus ne maziau
kaip valandai iki starto. Ant daikty turi Maratone ir pusmaratonyje gali dalyvauti bégikai nuo 18 metu.

bati aiskiai nurodytas dalyvio bei punkto,
kuriame norima pasilikti daiktus, numeris.

VYRAI (V) MOTERYS (M) GIMIMO METAI

PIRMOJI PAGALBA

. . . . V20 M20o 1986 - 1997
Pirmosios medicinos pagalbos punktai
trasoje bus isdéstyti kas 500 metry. V30 M30 1976 - 1985
Trasoje nuolat judés 10 pirmosios
pagalbos dviratininky. Bet kuriuo metu V40 Mao 1966 - 1975
suteikti pirmaja pagalba su profesionalia
pirmosios pagalbos jranga bus pasiruoge V50 M50 1959 = 1955
7 gr.ei'tovsig.s pagalbos 'auton.'lo'biliai. Firjiéo - - 1946 - 1955
tiesiojoje jegas atgauti pades ir smulkius
suzeidimus sutvarkys privacios ligonines V70 M70 1945 ir vyresni ( -es)
ir poliklinikos ,Kardiolita”“ greitosios

pagalbos punktas.
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TUALETAI

Renginio dalyviy susirinkimo vietose veiks biotualetai, isdéstyti ant
galigatvio palei Sventaragio gatve. Po tris biotualetus bus trasoje ant
Saligatviy prie Seimo ir UZupyje $alia , Tymo" turgelio. ,#BeActive
vaiky zonoje”, Vinco Kudirkos aikstéje taip pat veiks trys biotualetai.

DUSAI

Po bégimy dalyviai gales nemokamai atsigaivinti ir nusiprausti mo-
derniai jrengtame ,HANSGROHE" duse-sunkvezimyje, kuris stovés
ant Saligatvio ties Gedimino pr. ir T. Vrublevskio g. sankryza. Vienu

metu praustis galés iki 20 Zmoniu.

DAIKTY SAUGOJIMAS

Renginio diena dalyviai savo daiktus galés palikti saugykloje
Katedros aikstéje. Daiktai turi bati sudéti j uzsegama ar uzrisama
sportinj krepsj.

»CANCAN“ MAKARONUY FIESTA
Prie$ varzybas pasistiprinti bGtina! Rugséjo 12 d., Sestadienj, nuo 14
val. iki 20 val. Katedros aikstéje, salia INFORMACIJOS centro ,,Can-

$

)
5l

cafe

RYTO
JUODA,
KAVA

L, &

00€
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Can“ visus uZsiregistravusius dalyvius NEMOKAMAI vaisins
makaronais.

EISMO RIBOJIMAS

Rugséjo 13 dieng bus ribojamas automobiliy ir visuomeninio
transporto eismas visose gatvese, kuriose vyks maratono ir
kity distancijy bégimai. Automobilius bus galima palikti prie
Kalny parko esancioje aiksteléje, kitose vieSose automobiliy
statymo vietose (mokestis uz masiny stovéjima renginio dieng
mokamas pagal nustatytus mokéjimo jkainius).

FOTOGRAFAVIMAS IR FILMAVIMAS

Kiekvienas ,Danske Bank Vilniaus maratono” dalyvis regis-
truodamasis sutinka, kad renginio organizatoriai visas renginio
metu padarytas nuotraukas bei filmuota medziaga gali laisvai
ir be atskiro sutikimo naudoti rinkodaros tikslais.

DALYVIO MARSKINELIAI

Maratono bégikai gaus firminius ,Danske Bank Vilniaus mara-
tono" bégimo marskinélius, kuriuos dovanoja ,Nike". Marskine-
lius galima jsigyti atskirai. Kiekis ribotas.

MARATONO VEDLIAI

Siekiantiems maratong jveikti per uzsibréztga laika, pades ,Per-
las laiko vedliai®. Tai begikai, kurie begs tokiu greiciu, kad finiso
linijg pasiekty numatytu laiku — per 3:00, 3:15, 3:30, 3:45, 4:00,
4115, 4:30, 4:45, 5:00 val. Bégdami salia jy galesite kontroliuoti
savo tempa. ,,Perlas laiko vedlius“ bus galima pazinti i$ specia-
lios aprangos bei baliony. Siais metais vedliy komanda atvyks
is Latvijos, VSK ,,Noskrien” bégiky klubo.

AMZIAUS GRUPIY NUGALETOJY APDOVANOJIMAI
Maratono ir ,Teo pusmaratonio” amziaus grupiy nugalétojai
apdovanojami diplomais ir taurémis. Renginio metu atskirai
amZziaus grupiy apdovanojimai nevyks.

MEDALIAI

Maratono, ,Teo pusmaratonio®, ,Magne B6. 10 km“ bégimo,
,Lietuvos pasto” estafetés, ,RIMI Seimos” 4,2 km bégimo,
,CanCan" moksleiviy ir studenty begimy bei ,#BeActive vaiky
bégimo“ dalyviai, sekmingai kirte finiso linija, bus apdovanoti
specialiais atminimo medaliais.

,Danske Bank Vilniaus maratono” medaliai atkeliauja i3 Piety
Afrikos Respublikos. Juos gamina ten jsikrusi jmoneé , 1000
km promotions®, kuri nuo 1996 m. kuria medalius pasaulinio
lygio sporto renginiams. Per metus ,1000 km promotions*
pagamina virs 3 milijony medaliy ir tiekia juos Londono,
Berlyno, Stokholmo, Lisabonos, Romos maratonams,

JTour de France“ ir kt.
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MEDALIU GRAVIRAVIMAS

,Danske Bank Vilniaus maratono“ metu
Katedros aikstéje esancioje specialioje
jmoneés ,Sparti reklama“ palapinéje iki

18 val. ant medaliy bus galima isgraviruoti
savo pasiekta laika. Graviravimo kaina —

3 EUR. Susimoketi uz graviravima galima
i$ anksto, registracijos formoje $ig paslau-
g3 pazymejus varnele arba atiduodant
medalj graviruoti.

Danske Bank
VILNIALS MARATONAS

PRIZAI

Skirtingy trasy begimo nugaléetojai bus
apdovanoti taurémis, medaliais ir partne-
riy dovanomis. Maratono ir , Teo pusma-
ratonio” nugalétojams skiriami piniginiai
prizai. Lietuvos maratono ¢empionato
nugalétojai bus apdovanoti,Samsung
Gear S” iSmaniaisiais laikrodziais.

Danske Bank
VILNIAUS MARATONAS

Maratonas

(vyrai irmoterys):
| vieta — 1500 Eur
Il vieta — 1000 Eur
lll vieta - 500 Eur

Pusmaratonis
(vyrai irmoterys):
| vieta — 500 Eur
Il vieta — 300 Eur
lll vieta - 150 Eur
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Geriau nei

Kaledos!

Taip apie ,Danske Bank Vilniaus maratong“ sako savanoriy koordinatoré Dovilé
Bajoraité. Kasmet didzZiulé savanoriy komanda padeda uZztikrinti, kad renginys jvykty
sklandZiai ir nuo ankstyvo ryto Sypsenomis palydi besirikiuojancius prie starto zonos.

Dovilé pasakoja apie...

... savanoriy atsakomybes.

Pagrindinés savanoriy atsakomybés — pa-
laikyti bendrg tvarka ir uztikrinti sklandzig
renginio eiga trasoje, vandens ir sirgaliy
punktuose, rabinéje, suteikiant pirmaja
pagalba bei jteikiant medalius finisavu-
siems. Dalis savanoriy darbus pradeda li-
kus dviems savaitems iki renginio: ruosia-
mi dalyviy paketai, organizuojamas jy
atidavimas. Pagrindinis savanoriy darbas
vyksta nuo ankstyvo sekmadienio ryto

iki pavakariy ir tai blna bene smagiausia
diena metuose. Labai dZiaugiuosi ir di-
dZiuojuosi, kad Siais metais INFORMACI-
JOS centre pirma kartg dirbs tarptautinis
kolektyvas!

.. ,super didele“ savanoriy komanda.

Tarp savanoriy sutinkame jmoniy vadovy,
moksleiviy, studenty, Zmoneés savanoriau-
ja net Seimomis! A3 ,Danske Bank Vilniaus
maratono” laukiu labiau nei Sv. Kaledy.
Savanoriaudama sutikau daugybe nepa-
kartojamy zmoniy, kurie tapo mano drau-
gais, jgijau renginiy organizavimo patirties.

Be to, kiekvienais metais renginj lydi
nuostabus pasididziavimo jausmas zinant,
kad esi didZiausio begimo renginio Lietu-
voje dalis. Smagu, kad prie Sio renginio
prisijungia vis daugiau mano giminaiciy,
Seimos nariy bei bendradarbiy. DZiugina
ir tai, kad kasmet savanoriauti grjzta tie
patys zmoneés, kurie vis labiau jsitraukia j
renginio organizavima, sidlo idejas, kurios
padety uztikrinti sklandZig renginio eiga.

JEIGU NORI PRISIJUNGTI:

Turi bdti vyresnis nei 14 mety, energingas
ir smalsus. Iki rugpjacio 23 d. uzpildyk
anketa ir tapk didZiausios begimo Sventes
Lietuvoje SAVANORIU. Atrinkti savanoriai
bus informuoti iki rugpjacio 27 dienos, o
rugsejo 5-6 dienomis dalyvaus savanoriy
mokymuose.

Anketa rasi:
» http://www.vilniausmaratonas.lt/
It/maratonas/apie/savanoriai/

| klausimus apie savanoryste atsakys
koordinatoré Dovilé:
dovile@vilniausmaratonas.It

0" savanoriai, nuotr. A. Didzgalvio
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PICK UP YOUR STARTING PACKAGE!
Advance number pick-up will take place
in a special INFORMATION booth in the
Cathedral Square. It will be open Sep-
tember 8 - 12 from 10 am.to 8 p.m. Itis
also possible to pick-up starting packages
in LP EXPRESS 24 terminals, in order to
do this, you have to indicate this choice

in the registration form or by email: info@
vilniausmaratonas.lt. It is also pos-sible to
collect the starting package on the day of

I f t I
the event (from 7 a.m. until your starting

Thank you for joining Danske Bank Vilnius Marathon! We hope to make your Sunday time).
unforgettable!

JOIN THE “CANCAN*“ PASTA PARTY
Meet your fellow runners, enjoy the
nutritious pasta and wake up ready to
conquer the course! The party will take
place on the 12th of September from 2
p.m. to 8 p.m. Follow the information in
our newsletters, website and Facebook.

For updates and news about the event make sure to visit our website: www.vilniusma-
rathon.lt, contact us at info@vilniausmaratonas. It or find us on social media:
Facebook: www.facebook.com/vilniusmarathon,

Twitter: www.twitter.com/vilniusmarathon,

Instagram: Vilniusmarathon

Danske Bank Vilnius Marathon

INTRODUCE YOURSELF TO THE
BEAUTIFUL RUNNING COURSE!
Marathon runners will have to conquer
2 laps, for “Teo* Half Marathon partici-
pants the course is 1 lap. In the map you
can find the course for the “Magne B6.
10 km” run. Every participant will have to
cover 1 lap. For the partipants of the

CHOOSE YOUR STARTING
GATE LOCATION

MARATHON HALF 10 KM RUN Lithuanian Post Team Relay, each mem-
Sl o ber of the team will have to run 1 lap
A Under 3 h Under 130 h Under 35 min (distance — 10 km), so there is a total of
40 km at the finish line.
B 3.00-330h 1.31-150h 36 - 45 min
. YOUR STARTING NUMBER
¢ 331-400h 151-210h 46 -55 min It is necessary to safely secure your start-
5 =506 21— 230h <6 - 65 min ing number to the front of your shirt,
preferably on your chest. It is not allowed
E 500 h < 231h< &6 i, < to cut the number, fold it in half or modi-
fy itin any other form. It is forbidden to
take off the time chips as it is the way to
record your result.
REGISTRATION September 8th-12th - from 10 am. to 8

You can register for the event online p.m. It will also be possible to register on RECORDING OF THE RESULTS

at www.vilniusmarathon.lt or if you are
in Vilnius - at a special INFORMATION
booth in the Cathedral Square. The
registration will be open alongside the
starting package pick-up booth (On

the day of the event at a special INFOR-
MATION booth in the Cathedral Square
from 7 am. to 8.30 am.). ATTENTION!
Registration is closed 30 min. before
start.

The results of each runner is recorded
using time chips which are secured on
the back side of starting number. The
time of start and finish is recorded auto-
matically. The time of marathon runners



will be recorded at intermediate time recording lines in
sth, 10th, 15th ir 20th km. Primary results will be published
online www.vilniusmarathon.lt. Official results will be
published online not later than 48 hours after the finish of
all runners. If noticed inaccuracy as well as not found one
in the list of results, please contact email info@vilniausma-
ratonas.It.

SAFETY STORAGE

There will be a special secure storage for all of your per-
sonal belongings. Make sure to keep them in a closed bag
for hanging purposes.

GETTING TO THE STARTING LOCATION

It is recommended to be in the event zone 30 minutes
before the start to hear final information and take starting
positions.

FOOD AND SNACKS ON THE COURSE

There will be a total of g refreshment stations along the
course. The water and isotonic drink zones are approxi-
mately 2.5 km apart, food zones — every 5 km. If you prefer
having your own snacks and drinks on the course, be sure
to bring them to the registration booth not less than 1
hour before the start. It is necessary to clearly indicate
your starting number and the zone number where you
would like to have your food and drinks located.

RESTROOMS ON THE COURSE
There will be restrooms in the starting zone and along the
whole course.

FIRST AID IN CASE OF AN EMERGENCY
Emergency zones with first aid specialists will be stationed
every 500 meters.

PACEMAKERS FOR THE MARATHON RUNNERS

If you want to achieve a certain personal time, there will be
pacemakers running with you from start to finish. The pace-
maker results are the following: 3:00, 3:15, 3:30, 3:45, 4:00,
4115, 4:30, 4:45, 5:00 hours. These people will be easy to lo-
cate on the course due to their apparel and special baloons.

YOUR RESULTS

There will be special time chips positioned on your starting
number. Starting and finish times will be calculated auto-
matically, there will also be 4 additional time stations for
you to see your time in separate stages of the course. All of
the results will be posted online at www.vilniusmarathon.lt.
You will also be able to print a diploma with your result.

itelaespanola.com
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JAU NAUJAJAME SEZONE!




UZ KUPINA GAL

MYBIU PASAUL|

Jaudinancios aukStumos, neistirtos gelmeés ir naktinés miesto gatvés — kad ir
koks buty Jasy tikslas, su naujuoju BMW X1 gyvenimas prisipildys nuotykiy.

ISoréje - jspddingi slenksciai, auksta stogo linija ir

platesnis kebulas, pabréziantis neabejotinai
galinga Sio automobilio charakter;.

Salone - daugiau erdveés ir pribloskiantis interjero

dizainas: malonds liesti pavirsiai, apgalvotos
apdailos detales, auksciau pakeltos sédynes ir
ergonomiskas prietaisy skydelis.

Nuo 31 890 Eur

THE OFFICIAL T-SHIRT

Each marathon runner will be given the
official T-Shirt of “Danske Bank Vilnius
Marathon” 2015, There will also be a pop-
up shop located in the Cathedral Square
for you to purchase it.

MEDALS

Each participant of the Marathon, “Teo"
Half Marathon, “Magne B6. 10 km” run,
“Lithuanian Post Team Relay”, “RIMI 4,2
km Run” and “#BeActive Childrens’ Run”
will be awarded with special "Danske
Bank Vilnius Marathon” medals. For an
additional fee you will be able to have
your result engraved into the medal right
after the finish in the Cathedral Square.

YOUR ENTERTAINMENT DURING
THE RUN!

Running is a pleasure, but there are
times when you could really use some
support! Luckily, we've got you covered
with local bands and genres raging from
percussion and brass instruments to live

»Twin Power Turbo" varikliai - motyvuotas
greitis, stulbinanti dinamika ir mazesnés kuro

sgnaudos.

O Jusy saugumui - papildomos technologinés
inovacijos: novatoriska plieno konstrukcija,
naujos kartos oro pagalves ir puikiai suderintos

pakabos, variklio bei stabdziy sistemos.

Dar daugiau neriboty naujojo BMW X1 galimybiy rasite www.bmw.It
Pristatymas jau netrukus — bakite pasiruose.

DJs and even traditional folk! We are also
gathering fans and supporters to join the
cheering zones. If your friends or family
members would like to join one of the
many zones stationed on the course —
make sure to contact info@vilniausmara-
tonas.lt for further information.

RELAX AT THE MASSAGE ZONE!

The massage zone/tent invites all Mara-
thon and Half Marathon runners for a brief
massage session to take away the pain
you might have experienced on the track.

SHOWER AFTER THE FINISH!

Our sponsor “Hansgrohe” gladly agreed
to take care of our participants after the
run. You will be able to experience the
mobile shower inside a giant truck!

PARKING

We recommend leaving your car at the
Kalny parkas parking spot, near Zalgiris
stadium or in other public parking spots,
further away from the course.

o

KRASTA AUTO

www. bmw. it

Krasta Auto Vilnius
Ozo g. 10A,

08200 Vilnius,

tel. (8 5) 274 0440

Krasta Auto Kaunas
Veiveriy g. 150,
46391 Kaunas,

tel. (8 37) 210 500

Krasta Auto Klaipéda
Silutes pl. 83,

94101 Klaipéda,

tel. (8 46) 344 944

PRIZES

The winners of the Marathon and “Teo*
Half Marathon will be awarded with
honorary cups, “Samsung Gear S” Smart-
watch and the prize fund:

Marathon

(male and female):
I place - 1500 Eur

Il place - 1000 Eur
lll place — 500 Eur

“Teo* Half Marathon
(male and female):

I place — 500 Eur

Il place — 300 Eur

lll place — 150 Eur

PICTURES AND VIDEOS OF THE
EVENT

During the registration process each
runner agrees that the organizers can
use all pictures and video footage for its
promotional purposes.

Mepaprastai
malonu vairuoti
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#BEACTIVE
vaiky zona

#BeActive vaiky zona bus jrengta Vinco Kudirkos aikstéje ir veiks nuo 10.00 val. iki
16.00 val. Bégimy startas — prie Odminiy skvero, finisas — prie Vinco Kudirkos aikstés.
Visi vaiky bégimai vyks Gedimino prospektu. Dalyviai, atsiimdami bégiko numerj, gaus
marskinélius, o po finiSo bus apdovanoti medaliais.

DEMESIO! Dalyviy skaiius ribotas. Registracija stabdoma, pasiekus 1500 dalyviy

(vaiky) skaiciy.

Atsiimant 2-7 mety vaiky begimo dalyvio numerj, gaunamos ir dvi apyrankes, ant kuriy
uzrasomas vaiko vardas. Vieng apyranke privalés turéti atsakingas asmuo, kitg — vai-
kas. Vaikai bus isleidziami i$ #BeActive vaiky zonos tik su atsakingais asmenimis, kuriy

vardai ant apyrankiy sutaps.

GYDYTOJAI KLOUNAI

,Raudonos nosys gydytojai klounai*
jkvéps optimizmo maziesiems bégikams
ir dovanos juoka bei Sypsenas visiems
susirinkusiems.

BEGIMAS SU KAMUOLIU

,Sostines krepsinio mokykla" bégikus
kvies dalyvauti jau tradiciniame , Krepsi-
nio maratono” bégime su kamuoliu, taip
pat Sventés metu vyks parodomosios
kreps$inio treniruoteés.

STALO FUTBOLAS

Vaiky pramoguy zonoje jsikurs ,FOOSIN*
stalo futbolo klubas. Vaikai ir jy teveliai
ne tik gales susipazinti su Siuo sportu, bet
ir ismeginti jégas pramoginiame turnyre
bei susirungti su ,FOOSIN“ komandos
Zaideju.

NUOTYKIAI PRAMOGY ZONOJE
L,UNO Parks" — kie€iausia pramoga Sei-
mai. Vaikai nuotykiy ieskos ,UNO Parks"
pramogy zonoje.

,#BeActice vaiky zonoje" vaikai galés
dakti ant batuty ir ¢iuozinéjimo kalneliy.

BEGIMAS UZ GRAZIA VAIKYSTE
,Danske Bank Vilniaus maratone* tradicis-
kai dalyvaujanti ,Vaikystés sodo“ koman-
da ir Siemet begs pasisakydama pries
patycias. ,Vaikystés sodo“ palapineje vyks
emocinio intelekto pamokeélés vaikams,
,Vaiky linijos” uzsiemimai, piesimas ant
veidy bei bus dalinami balionai. Kovokime
pries patycias kartu!

LEDAI
Visus vaikus po bégimo ledy gamintoja
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LCECQO" pavaisins net 4 rasiy gardziai-
siais , Tirpuko“ ledais! Taip pat vaiky laukia
jvairts zaidimai ir konkursai.

VAISIY JUOSTELES

Vaikuciai smaliziaus ,Very Berry*
natdraliomis vaisiy juostelémis, kurios
visuomet suteikia stiprybes, saulétos
nuotaikos ir noro isdykauti.
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59 PROC.

Tiek europieciy ,Eurobarometro”
duomenimis sportuoja retai arba to
nedaro i3 viso. Tai yra rekordiskai aukstas
skaicius.

1VAL.

Bent tiek laiko per dieng vaikai turi bati
fiziskai aktyvas. Siandien tiek laiko fizigkai
aktyvls blina maziau nei pusé 11-15 mety
paaugliy.

28 PROC.

Tiek moksleiviy, remiantis ,Pasaulio
sveikatos organizacijos” duomenimis,
patiria patycias.

i
#BE/

7 MIN.
Vidutiniskai tiek laiko per dieng tevai
skiria vaikams.

2000

Tiek skambuciy is vaiky del patyciy prob-
lemos pernai metais sulauke ,Vaiky linija“
Tai beveik 6 skambuciai per diena. Vaikui
bitina pasakyti, kad svarbiausia netyléti ir
nelikti vienam, o papasakoti apie patiria-
mas patycias suaugusiam, kuriuo vaikas
pasitiki namuose arba mokykloje.

Sustabdyti patycias néra vaiko atsako-
mybé. Patycias ir elektronines patycias
galima sustabdyti tik bendromis jégomis.

Konkursai aktyvioms Seim

bendradarbiauti,
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Seima turi didZiausia jtaka vaiky fiziniam
aktyvumui bei sveiko gyvenimo btdo
pasirinkimui. Nustatyta, kad ikimokyklinio
amZiaus vaikai, kuriy tévai nesportuoja,
sekdami tevy pédomis, taip pat nesirinks
aktyvaus gyvenimo budo. Kodel neiséjus
pasivaikscioti su mama, teciu ir seneliais?

Rugséjo 13 d., kartu su ,,Danske Bank
Vilniaus maratonu“ startuoja #BeActive
Europos sporto savaité. Priimkite is50k]
laisvalaikj su seima leisti aktyviail

EUROPO TO SAVAITE
TUVOJE RUGSE)O 13-19

Prisijunk ir sportuok kartu su Europal!

Sporto rengi

ietuvoje
olektyvams!

Pasii ni
ACTIVE ren

organizuok
savo mieste!

Daugiau informacijos www.beactive.lt

I

Europos sporto savaité — tai nauja EuroposKomisijos
iniciatyva, pro
Europoje

pjanti sporta ir fizinj aktyvuma
VE Europos sporto savaité skirta
es, nepriklausomai nuo jy amZiaus,
iSkumo, bati aktyviais. Kampanija
gyventojus, valdZios institucijas,
imus, pilietinés vis enés
j aptar‘t‘i"i'i:léja;,;y_j_r
uropiegiy
ortuoty ir bty fizi
\



Pl1ZZA

BEGIKO ENERGIJOS SALTINIS

MAKARONAI SU VISTIENA
IR YPATINGUUJU GARSTYCIU PADAZU

: X ARTURAS SUJETA REKOMENDUOJA

SIL SVEIKOS GYVENSENDS IR MITYBOS SPEEIALESTAS

NESKALDYTY GRODY MAKARONAI - PUIKUS KOMPLEKSINIY ANGLIAVANDENIY SALTINIS, KURIS ENERGIJA
INA ILGESNIAM LAIKUI, O BALTOJE VISTIENOS MESOJE ESANTYS PILNAVERCIAI BALTYMAI PADEDA
IMS ATSISTATYTI PO ILGALAIKIY KROVIU.
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Geram
startui

Maratonininkas Karolis Urbelionis
pataria, kaip ruostis ,,Danske Bank
Vilniaus maratono* distancijoms.

KE Ba Viiniaus maratono™ dalyvis, 2014 1

TRENIRUOTESE:

1. Vienas svarbiausiy dalyky - tre-
niruotis reguliariai. Nesvarbu ar

tik pradedate ir begate 2-3 kartus per
savaite, ar esate patyres begikas, besitre-
niruojantis 5-6 savaités dienas. Bégioda-
mi reguliariai, pripratinsite kting prie
nuolatinio fizinio kravio ir gebésite bégti
ilgesnes distancijas ar bégti didesniu
greiciu.

2. lIsékités. Poilsis taip pat yra tre-
niruociy dalis ir labai svarbu po krivio
leisti raumenims pailséti. Pavarge
raumenys neleis jums palaikyti to paties

treniruociy kravio ilgesnj laikg ir padidins
traumy tikimybe — bkite atsargs.

3. Krivj didinkite palaipsniui.
Norédami pasiruosti ilgesnei distancijai
ar ta pacia trasa jveikti greiciau, tai turite
daryti ir treniruotése — bégti greiciau ar
ilgiau. Visuotinai paplitusi 10% taisykle
puikiai pasitarnaus — didinkite kravj
palaipsniui, ne daugiau nei 10 procenty
ir kurj laika jo laikykités bei stebeékite, ar
kinas susitvarko su naujais isstkiais. Tik
priprate prie didesnio krivio, galite galvo-
ti apie tolimesnj progresa.

4. Prisiminkite, kad neturédami
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daug patirties ir norédami nubégti
konkrecia distancija, per savaite
turétumeéte nubégti bent dukart
didesnj atstuma. Pvz, pirmakart
startuodami 10 km varzybose, per
savaite turétumete nubegti bent 20 km.
Ruosdamiesi maratono distancijai, per
savaite turétumete ,,sulipdyti“ 8o km.
Zinoma, nepradékite nuo tokiy atstumy
i$ karto. Prisiminkite 10% taisykle ir
atstuma didinkite palaipsniui.

5. Rinkités kuo jvairesnes tre-
niruotes — neuztenka tik begti.
Jausités daug geriau, jei treniruotése
darysite raumenis stiprinancius pratimus,
bégiosite trumpesnes atkarpas didesniu
greic¢iu. Bégant dirba visas kinas, todeél
norint siekti geresniy rezultaty, labai
svarbu jj treniruoti visa.

SPORTLAND
zurnalas

6. Turékite treniruocCiy partner;j.
Taip, kartais labai smagu pabegioti ir
vienam, taciau kartu siekti uzsibrezty
tiksly yra lengviau. Prisijunkite prie
bendry treniruociy, jstokite j bégimo
kluba — patyrusiy treneriy ar begiky
patarimai ir priezidra leis nedaryti klaidy
ir sumazins traumos rizika.

VARZYBOSE:

1. Planuokite savo greitj visoje dis-
tancijoje. I5vakarése perzirékite trasa,
ivertinkite, kur gali bati sunkiau (pvz., jkal-
nése), laikykitées numatyto greic¢io.Nepaty-
rusiems tai padaryti néra lengva, tacau
treniruociy metu galima paméginti begti
skirtingais greiciais ir stebéti, kaip kiinas
prie jy prisitaiko ir pan. MaZiau patyru-
siems rekomenduoju pradéti leciau ir, jei

& lf Danske Bank
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nubege didesniaja dalj distancijos jausités
puikiai, pabaigoje galima ir pagreitéti.

2. Pasiruoskite tinkamam orui. Tai
svarbu tiek aprangai, tiek bégimo greiciui.
Jei varzyby diena sauleta, rinkités trumpa
apranga. Starte jums turi bati vésu — pri-
siminkite, kad bégant kiino temperatdra
kyla ir lengvi Sortai bei marskinéliai bus
daug patogiau nei dZzemperis su gobtuvu.

Jeidiena labai Silta, dar varzyby starte
pasirinkite letesnj greitj. Didesneje tem-
perattroje kinas j3yla daug grei¢iau ir
didesne dalj energijos isnaudoja vesini-
mui. Jei to nejvertinsite, distancijos gale
gali bati sunku islaikyti pasirinktg greit;.

3. Pries varzybas valgykite labai
nedaug, niekada neeksperimen-

jau Lietuvoje!

7




Skausmas diskvalifikuotas

a1 vidutinio stipnume SKausmo, tokig kai
, 10kio kaj
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Yra IBUPROM. Neéra skausmo.

»lbuprom Express” 400 mg mink$tosios kapsulés. I1$gérus vaisto, didZiausia koncentracija plazmoje susidaro daugiau nei 2 kartus greitiau (daugiau nei 2 kartus
greitesné absorhcija), palyginti su tabletémis.

,Ibuprom Express” kapsuléje yra 400 mg hidrofiliniame _tirpiklyje istirpinto ibuprofeno. Veiklioji mediiaﬂa yra Zelatinos apvalkale. VirSkinimo metu veikiant skrandZio sultims Zelatinos apvalkalas
suyra atpalaiduodamas greitai absorbcijai jau paruoSta ibuprofeng. Nereceptinis vaistinis preparatas, 1 _m|_nk§tLu_Ll kapsuliy. Veiklioji medZiaga, stiprumas: vienoje ,Ibuprom Express” minkstojoje
kapsuléje yra 400 mg ibuprofeno. Indikacijos: Sis vaistas yra vartojamas nestipriam ar vidutinio stiprumo jvairios kilmés skausmui (galvos skausmams, danty skausmui, raumeny skausmui, sanariy
skausm_ams)gydytl, esant skausmingoms menesinéms, karStiavimui. Vartojimo badas ir dozavimas: $uauEu5|e5|qms pacientams ir vyresniems negu 12 mety vaikams trumpalaikiam pagalbiniam
gydymui kas 4 valandas geriama 1 kapsule (negerti daugiau kaip 3 kapsuliy per parg). Kapsuliy negalima kramtyti. Kapsulg reikia uZsigerti stikline vandens. Kontraindikacijos: vaisto vartoti
negalima, jeigu yra alergija ibuprofenui arba bet kuriai pagalbinei Sio vaisto medZiagal, praeityje yra buve Eadldé]usm jautrumo reakcijy vartojant kita nesteroidinj vaista nuo uzdegimo,

yra sunkus kepeny, inksty ar Sirdies funkcijos nepakankamumas, yra ar praeityje buvo pepsiné opa, buvo kraujavimas i$ virSkinimo trakto ar jo prakiurimas, yra kraujavimas |

smegenis, | virSkinimo trakta arba kitoks kraujavimas, yra sistemine raudor_m{l vilklige; paskutiniy trijy néStumo menesiy laikotarpiu. Specialis |spejimai: specialiy atsargumo

priemoniy reikia, jeigu sutrikusi inksty, kepeny, Sirdies ir virSkinimo trakto veikla, vartojama kity nesteroidiniy vaisty nuo uzdegimo, sergama bronchine astma, alerginemis ligomis

ar sistemine raudonaja vilklige; senyviems Zmonéms. PraSome jdémiai lps,'rs.kalty.tl pakuotés lapelj ir vaista vartoti, kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jisy | JSP
sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo bitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.

Wikies
3 minkStujy kapsuliy

tuokite su maistu ir jokiu badu
nebékite tusciu skrandziu - energi-
jos jums reikia. Jei jprastai valgote ba-
nanus, kose ar pan. - rinkites tai. Draugo
patarimas pries startg iSmeginti sumustinj
su deSra gali bti labai geras, bet pries tai
bdtinai pameéginkite paragauti sitlomo
maisto pries treniruote ir pazidrekite,
kaip josy skrandis j tai reaguos.

4. Sunkiais momentais gaukite

ta papildoma energijos pliipsnj

iS aplinkos. Trasoje paraginkite kitus,
kuriems néra lengva — galbt jie atsakys
tuo paciu. Iskelkite ranka ZiGrovams, pa-
laikantiems jus trasoje - tai paskatins juos
ploti dar labiau, o jas gausite papildomos
motyvacijos. Palaikanciy draugy paprasy-
kite jus raginti sunkiausioje trasos dalyje,
o ne finise — matant trasos pabaigg
Zymincia linijg papildomos motyvacijos
kuo grei¢iau ja kirsti nepristigs.

5. Niekada nepamirskite, kodél
bégate. Visai nesvarbu, ar susilaZinote

su draugu, norite jveikti save ar tiesiog
nejsivaizduojate savo gyvenimo be
bégimo - varzybose visada blna sunkiy
akimirky, kuomet tas klausimas iskyla —
blkite tam pasirenge ir niekada
nesuabejokite savo tikslu.

Greitis treniruotése nedidelis.

Per savaite nubegamas atstumas — ne
maziau 20 km. Greitis treniruotése
nedidelis, pageidautina per savaite tureti
bent viena ,greita” treniruote, kuomet
bégate trumpesnes atkarpas didesniu
greiciu, tarp atkarpy darydami keliy
minuciy pertraukéles atsikvepti. Tai leis
kdnui priprasti prie didesnio greicio ir
stiprins Sirdj.

Per savaite nubégamas atstumas — apie
40 km.

Treniruociy jvairove dideja — be trumpy
atkarpy pageidautina ir tempine tre-
niruote, kuomet po apsilimo keletas
kilometry (3-5 km) bégami planuojamu
varzyby greiciu.



Galima uvzsakyti su
EcoSmart funkcija: taupo
vandenj ir energijq.

Treniruojamasi panasiai kaip pusei
maratono, tik daugiau. Pageidautina j
treniruociy plang kartg per savaite jtrauk-
ti ilgesnj begima (20-25 km), kuomet
bégama létai, bet ilga laika.

Didesne svarba jgauna manksta, kuri tam-
pa batina, ypac po sunkesniy treniruociy.

Visus kvieciu prisijungti prie ,Danske
Bank Vilniaus maratono* treniruociy
kiekvieng Sestadienj 10 val. Vilniaus
Vingio parko stadione, kur ruosiames
dideliame bendraminciy baryje.

Kaune, prie ,Lietuvos sporto universite-
to", Sestadieniais nuo 10 val. treniruotes
veda Inga Juodeskiene.

Pasirinkite Duso Malonumag.

Raindance® Select.

I$skalauti Samping su stipria lietaus srove, atsipalaiduoti po oru pri-
sotintais mink3tais lietaus la3ais ar masaZuotis su koncentruota sokurine
| srove? Dabar, norédami pasirinkti mégstamg naujos Raindance E 120
du3o galvutés srove, tiesiog paspauskite ,Select” mygtukq. Paprasta.

www.hansgrohe-int.com/select - www.hansgrohe.lt

ansgrone

AKTUALU: SIRDIES SUSITRAUKIMY
DAZNIO KONTROLE

Trenerée Inga Juodeskiené begikams primena, kad svarbiausia bégiojant gerinti sveikata,
o ne ja gadinti. Tam batina sekti ir kontroliuoti Sirdies susitraukimy daznj.

Pirmiausia nustatykite savo Sirdies maksimaly susitraukimy daznj (SSD).

220 - amzius = maksimalus SSD

Toliau skaiciuojamas tinkamiausias kravis.

Apsilimo metu:
Maksimalus SSD - (70x0,7) = toks turi bati SSD bégant lengvus bégimus, apsilimus.

Greitesnis bégimas:
Maksimalus SSD - (50x0,5) = toks turi bati SSD begant greitesnius krosus ar
pakaitinius bégimus.

Varzyby metu:
Maksimalus SSD - (30x0,3) = toks turi bati SSD varZzybose bégant savo pasirinkta
distancija.



Visgi, siekiant suliekneti, vien
sportuoti nepakanka. Tam, kad
Zmogus prarasty 1 kg riebaly
mases, jam reikty sportuoti
daugiau kaip 33 val.

M. Baranauskas

Suderinti
maista
ir sporta

Biomedicinos moksly daktaras, Vilniaus univer-
siteto Medicinos fakulteto Visuomenés sveika-
tos instituto mokslo darbuotojas, Lietuvos olim-
pinio sporto centro sportininky mitybos specia-
listas, dirbantis su olimpinés rinktinés ir perspek-
tyvinio rengimo sportininkais Marius Baranaus-
kas pataria valgyti 5-6 kartus per dieng. Tam,
kad Zmogaus organizmas bty optimaliai apra-
pintas maistinémis medziagomis, batina valgyti
kuo jvairesnj maistg — raciona turi sudaryti visos
maisto pasirinkimo piramidés produkty grupés.
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ATSIKRATOME NEREIKALINGY
KILOGRAMY

Sportas ar mityba?

Egzistuoja nuostata, kad metant svorj
batinas reguliarus fizinis aktyvumas.

Be abejo, tai yra tiesa. Minimaliai
rekomenduojama sportuoti bent 1
meénesj, 3 kartus per savaite po 30-60
min. Daugelis sporto rekomendacijy
susijusios su daznesniais ir ilgesnés
trukmes istverme ugdanciais fiziniais
kraviais (pavyzdZziui, greitu ejimu,
bégimu, dviraciy sportu) ir patiriamomis
didesnémis energijos sagnaudomis — taip
sudeginamas didesnis kalorijy skaicius.
Veiksmingomis pripaZintos ir auksto
intensyvumo intervalinés sporto pratybos.
Visgi, siekiant suliekneti, vien sportuoti
nepakanka. Tam, kad Zmogus prarasty

1 kg riebaly mases, jam reikty sportuoti
daugiau kaip 33 val.

Siekiant greic¢iau sumaZzinti ktno rie-

baly mase, fizinj krivj rekomenduojama
derinti su sumazintos energinés vertes
mityba. Tikslui pasiekti bdtina individualiai
sudaryti vidutinj paros maisto raciona,
kurio energiné verte uz jprasta bty
mazesne 500-1000 kcal. Pavyzdziui, jei
per dieng su maistu reikia suvartoti 2500
kcal, tai mazinant kiino mase, rekomen-
duojama su mityba gauti 1500-2000 kcal,
Atminkite, kad maisto raciono energiné
verté negali bati mazesnée nei 30 kcal/kg
kiino mases per dieng (1200-1500 kcal/
dieng). Sitaip, palaipsniui, derinant sporta
su mityba, galima per savaite numesti
daugiau kaip 0,5-1 kg svorio.

Ka valgyti ir ko atsisakyti?

1. Suvartoti 60-70 proc. maisto raciono
energines vertes (kcal) pirmoje dienos
puséje, taciau valgyti jvairy maista. Kelis
kartus per diena valgyti gridiniy produk-
ty, dazniau rinktis pilno grido anglia-
vandeniy turin¢ius maisto produktus
(pavyzdziui, pilno grido duonos kepinius,
makaronus ir t.t.), jvairiy grady koses,
javainiy batonélius.

2. Vietoje didelio glikeminio indekso (sal-
dumynai, bandelés, batono kepiniai ir t.t.)
angliavandeniy sudetyje turinciy produk-
ty rinktis mazo ir/arba vidutinio glikemi-
nio indekso maisto produktus (pavyz-
dZiui, braskes, melynes, obuolius, kivius,
greipfrutus, Sviezias darzoves ir pan.).

3. Kasdien, kelis kartus per dieng valgyti
Sviezias darzoves ir vaisius (bent 400 g
per dieng).

4. Mazinti riebaly vartojima. Gyvulinius
riebalus, kuriuose yra daug sociyjy
riebaly rigsciy, keisti augaliniais aliejais.
Riebia mésa ir mésos produktus pakeisti
paukstiena, Zuvimi ar liesa mésa. Vartoti
liesa piena, liesus pieno produktus
(rGgpienj, kefyra, jogurta, varske, sirj).

5. Vartoti pakankama skysciy (ypac) van-
dens kiek], retai vartoti gaiviuosius géri-
mus su cukrumi ir dirbtiniais saldikliais.

6. Sumazinti ,matomas” patiekaly porci-
jas lekstéje, valgyti léciau.

7. Riboti alkoholio vartojima.

ZALIAVALGIAMS IR VEGETARAMS

Kur bati atsargiems?

Vartojant Zalius daigus, neapdorota piena,
sdrius ir jogurta, didéja rizika sirgti maistu
plintanciomis ligomis, kitaip infekcijomis,
kurias sukelia maiste esantys virusai, bak-
terijos, parazitai, sveikatai pavojingi tok-
sinai, cheminés medZiagos (grybuose).
Epidemiologiniy tyrimy duomenimis, 60
proc. apsinuodijimy maistu susije bltent
su ,zaliy” pieno produkty vartojimu. Kita
problema, kuri siejama su zalio maisto
vartojimu, tai sumazintas kalcio, geleZies
ir vitamino B12 suvartojimas. Tai padidina
osteoporozeés (kauly isretéjimo), ane-
mijos (mazakraujystés) rizika. Tam, kad
nepablogéty sveikatos rodikliai, vegetarai
ir zaliavalgiai turéty vartoti maisto papil-
dus, kuriy sudetyje yra minety medziagy.
Sportuojantiems vertéty Zinoti ir tai, jog
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praktikuojant vegetarizma ar zaliaval-
gyste, su maistu gaunama per mazai
energijos ir baltymy. Sioms medziagoms
organizmo poreikis padidéja reguliariai
sportuojant.

VALGAU IR... SPORTUOJU

1-3 dienos iki varzyby. Treniruociy
procese rekomenduojama taikyti
mazesne treniruociy apimtj ir inten-
syvuma, prailginti poilsio laikotarpj tarp
sporto pratyby, o mityboje angliavan-
deniy kiekj padidinti iki 8-12 g/kg kino
mases per dieng. Rekomenduojama
suvartoti didesnj daug angliavandeniy
turin¢iy maisto produkty kiekj (pavyz-
dZiui, viso grido duonos ir jos kepiniy,
makarony, ryziy, bulviy, dZiovinty vaisiy),
suvartoti pakankama kiekj sudeétyje
angliavandeniy turin¢iy gerimy ir maZiau
vartoti riebaus maisto. Kai kurie sporti-
ninkai netoleruoja daug angliavandeniy
ir skaiduliniy medziagy turin¢io maisto
(pavyzdziui, nesmulkinty grady produktuy,
didelio vaisiy ir darZoviy kiekio). Siekiant
iSvengti diskomforto virskinamajame
trakte, rekomenduojama vartoti balta
kvietine duona, paprastus avizinius
dribsnius, smulkintus ar pjaustytus
vaisius. Vietoje kietos konsistencijos
angliavandeniy turinc¢io maisto dazniau
vartoti skystos konsistencijos produktus.
Rekomenduojama per para valgyti bent
6 kartus ir vengti ilgesnio nei 3 valandy
tarpo tarp valgymu.

2-3 valandos iki fizinio kriivio.
Rekomenduojama vartoti nekaloringa
(300-500 kcal) maista. Maiste turi bati
daug angliavandeniy, mazai riebaly ir
vidutinis kiekis baltymy. Angliavandeniy
kiekis maisto davinyje turi sudaryti 1-4
g/kg kiino mases, baltymu kiekis — 0,15-
0,25 g/kg klino mases. Pavyzdziui, tai ati-
tikty 1 stikline vanilinio neriebaus jogurto,
4-6 persiko gabalélius ir 4 krekerius; arba
0,5 stiklinés aviziniy dribsniy/javainiy,
puse stiklinés pieno, 1 vidutinio dydzio
banang ir stikline apelsiny sulciy.
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Nerekomenduojama vartoti daug mais-
tiniy skaiduly turin¢iy nesmulkinty gridy
produkty, dideliy vaisiy ir darZoviy kiekiy.
Likus valandai iki pratyby vartoti reko-
menduojami tik skystos konsistencijos
angliavandeniy sudétyje turintys maisto
produktai, jskaitant specialius sportinin-
kams skirtus maisto produktus ir maisto
papildus (gérimus, Zelé, batonélius).

Trumpiau nei 1 valanda besitesianti
sportiné veikla. Begikams skirty an-
gliavandeniy gerimy vartoti nera batina,
taciau teigiama poveikj daro nuolatinis
burnos ertmes drékinimas angliavan-
deniy gérimais, jveikiant 45-75 min. truk-
meés fizinius krdvius. Rekomenduojama
angliavandeniy kontakto su burnos ertme
trukmé sudaro apie 10 sekundZiu.

ligos trukmeés pratybos. Anglia-
vandeniy vartojimas yra svarbus ilgos
trukmes pratyby metu. PrieSingu atveju,
sportuotojai, jveikdami fizinius kravius,
patiria diskomforta bei greita nuovarg;.

Siekiant to iSvengti ir pasiekti geresniy
sportiniy rezultaty, rekomenduojama
ilgesnes trukmes sportines veiklos metu
vartoti specialius angliavandeniy turin¢ius
gérimus, Zelé ar batonélius. Vartojimui
rekomenduojami angliavandeniai ir jy
misiniai, kurie raumenyse yra oksiduojami
greitai (~ 60 g/valanda) arba labai greitai
(daugiau nei 60 g/valanda).

ligesnés nei 2 val. sporto pratybos.
ISskirtinai rekomenduojamas padidintos
pernasos angliavandeniy turintis maistas,
sudetyje turintis gliukozes ir fruktozes.
Optimaliausias gliukozés ir fruktozés
arba maltodekstriny ir fruktozes santykis
specialiuose sportininkams skirtuose
produktuose (gérimuose, Zele, batone-
liuose) yra 2:1. Zinoma, padidintos
pernasos angliavandeniy produkty
nerekomenduojama vartoti varzyby
metu, pries tai jy vartojimo neisbandzius
treniruociy proceso metu, nes ne visi
sportininkai toleruoja didesnj angliavan-
deniy kiekj produktuose.

Po sporto pratybuy. Siekiant kuo grei-
¢iau atkurti glikogeno atsargas raume-
nyse ir kepenyse, svarbu su maistu ir
maisto papildais gauti pakankama anglia-
vandeniy kiekj. Greitesnj glikogeno
atkrima raumenyse ir kepenyse lemia
ir tai, ar derinyje su angliavandeniais yra
suvartojamas atitinkamas baltymy kiekis.
Pavyzdziui, 1 didelis kvietinis riestainis
uzteptas riesuty sviestu; 60 g javainiy ir
1 stikliné neriebaus pieno bei 1 bananas;
2 riekelés kvietinés sumustiniy duonos,
50 g savo sultyse konservuoto tuno ir

1 puodelis vaisiy sulciy; 1-2 puodeliai
Sokoladinio pieno gérimo, 100 g nerie-
baus jogurto. Atkreiptinas démesys, kad
skubus sudetyje angliavandeniy turincio
maisto vartojimas po sportinés veik-

los reikSmingas, kuomet laikotarpis iki
sekanciyjy sporto pratyby trumpesnis ar
atitinka 8 valandas.

2 valandos po sportinés veiklos.
Vartoti rekomenduojami maisto produk-
tai: spageciy, lakstiniy makarony, ryziy,
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bulviy patiekalai ir kt. Nerekomenduojama
vartoti riebiy patiekaly (pavyzdziui, riebiy
troskiniy, bulviy traskuciy, mésainiy ir kt.)

OPTIMALI SKYSCIY PUSIAUSVYRA
ORGANIZME

2-3 val. pries pratybas. I3gerti
500-600 ml vandens ir (arba) gérimuy.
Kontroliuoti slapimo spalva (Slapimo
spalva turi bati Sviesiai gelsva). Prie$ pat
pratybas, likus 30 min., batina isgerti
200-400 ml gérimuy.

Sportinés veiklos metu. vVandens

ir (arba) gérimy vartoti tiek, kad baty
kuo mazesné kino mases dalis prarasta
fizinio krivio metu. Sportuotojai turi bati
individualiai pasiskaiciave, kiek prakaito
netenka analogisky pratyby metu, esant
panasioms oro temperatdros ir drégmeés
salygoms. Standartiskai rekomenduoja-
ma suvartoti po 0,5-1 stikline gérimy kas

15-20 min. Nerekomenduojama vartoti
daugiau nei 8oo ml gérimy per valanda.

Po fizinio krivio. Reikia suvartoti
optimaly skysciy ir mineraliniy medziagy
kiekj, prarastiems atkurti. Rekomenduo-
jama po sporto pratyby per 2-4 valandas
suvartoti mazdaug 1,2-1,5 karty didesn]
skysciy kiekj palyginti su prarastu spor-
tuojant (pavyzdziui, pratyby metu nete-
kus 1 kg kiino mases, po jy rekomenduo-
jama isgerti 1,5 litro gérimy). Vartoti reko-
menduojama pasirinkti specialius sporti-
ninkams skirtus angliavandeniy-elektro-
lity gérimus ar jy vartojima derinti su
padidinto natrio kiekio maisto produktais
ar papildais.

KAS TINKA PROFESIONALUI — NE
VISADA PRAVERCIA SPORTININKUI-
MEGEJUI

Maisto papildai. Maisto papildus

2y ®

didelémis dozemis vartoja tiek didelio
meistriskumo sportininkai, tiek ir papras-
ti sportuotojai. Tai ydingas jprotis, nes
30-45 min. per diena sportuojanciam
Zmogui maisto papildy tikrai nereikia.
Prie$ pradedant vartoti maisto papildus,
rekomenduojama atkreipti démesj j
fizinio krdvio intensyvuma ir trukme, nes,
pavyzdziui, esant trumpiems ir neinten-
syviems kraviams, organizmo poreik]
visoms maistinems medziagoms visiskai
galima patenkinti valgant tik maista. Be
to, svarbu jvertinti sveikatos bikle, t. .
iSsiaiskinti, ar néra inksty, zarnyno bei
kepeny funkcijy sutrikimy, ar organizmas
néra alergiskas kurioms nors medzia-
goms (pavyzdziui, baltymams ir pan.).
Kita vertus svarbus ir sportuotojo amzius.
Juk ne veltui kalbama, kad iki 18 mety
maisto papildy vartoti nereikia, o jei jau
nusprendziama maisto papildus vartoti,
tai bdtina daryti patariant sporto ar
sveikatos specialistams.
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Svarbiausia -
tinkamai nusiteikti

Nuoseklumas, sistemingumas ir nusiteikimas - tiesiausias kelias jveikti maratona.
Tokia bégimo motyvacijos formule sitlo Lietuvos Olimpinio Sporto centro psichologe

leva Gircyte.

MAZI TIKSLAI VEDA GERESNIO
REZULTATO LINK

Svarbiau fizinis ar psichologinis pa-
siruoSimas? Abu yra vienodai svarbds.
Bet kokios sportinés veiklos pagrindas yra
fizinés treniruotés. Be jy — nérair sporto.
Jeigu kalbésime apie maratona, tai
turésime islieti upes prakaito stiprindami
tiek raumenis, tiek Sirdies bei kraujagysliy
sistema, kad parengtume savo organizma
atlaikyti ilga ir alinantj krdvj. Bet gi tai,
,kiek i§ saves iSspausime” treniruotése

ir, ypatingai, varzybose, priklausys nuo
psichologiniy dalyky: nusiteikimo, noro,
valios ir pan. Teisingiausia bty sakyti, kad
psichologinis pasirengimas sudaro sglygas
realizuoti fizinj pasirengima. Arba dar vie-
nas puikus palyginimas, kurj teko girdeti:
psichologinis pasirengimas — tai tarsi
uoga ant pyrago — paskutinis akcentas,
kad pyragas bty uzbaigtas.

Psichologinis barjeras biina tiek pas
profesionalius sportininkus, tiek ir
pas mégejus. Profesionalai turi tikslg -
pagerinti rezultatg — ir to siekia visos savo
sportineés karjeros metu. Pastebima, kad
pasiekus issikelta tiksla, tegu bus jis tik
dalis siekiamo rezultato, pvz, pagerinus
bégimo laika, norimi rezultatai pasie-
kiami daug greiciau. Tu lyg jveiki barjerg

ir tada viskas klostosi lengviau. Yra dar
vienas — bendrumo jausmo - aspektas:
jeigu vienas sportininkas pagerina ilgai

nepagerinta rekordg, tada kitiems taip pat
pavyksta tai padaryti. Tas pirmasis tarsi
islaisvina ir kitus.

BEK, JEIGU NORI

Kaip save motyvuoti bégti? Dabar
darosi vis madingiau begti. Béga visi,
todél daznai kyla klausimas, jeigu gali

kiti, kodel negaliu ir as? Bégimas — geras
dalykas, taciau maratonas yra didziulis
gali jj pakelti. Jeigu begimas pasirenkamas
tik déel mados, bus labai sunku save moty-
vuoti treniruotis. Tinkama motyvacija yra
tada, kai tu nori begti, kai tau ta veikla
patinka. Tu nori tokio i$3tkio, nori tobuléti
sioje srityje. Galblt tau bégimas asocijuo-
jasi su teigiamomis emocijomis, galbtt
vaikystéje megai bégioti. Tuomet reikia
pradéti sistemingai bégioti — tiesiog savo
malonumui. Jveikes pirma kilometra, vé-
liau gali bandyti nubégti du ar tris — taip
lavindamas fizinj pasirengima didinsi ir mo-
tyvacija siekti geresniy rezultaty. ki mara-
tono reikia eiti sistemingai ir nuosekliai.

Kaip save motyvuoja profesionalai?
Vienas ilgy distancijy beégikas pasakojo,
kad jis bega po viena kilometra. Jam svar-
bu, per kokj laika nubega viena kilometra,
tada seka dar vienas kilometras ir t.t. Jam
maratonas — tai keturiasdesimt du mara-
tono zZingsniai pergales link. Sportininkams
padeda galvoje sudeliotas scenarijus - jie
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zino, kad kazkurig atkarpa jveiks lengviau,
kita sunkiau, bet pasieks finisa.

Koks yra teigiamos motyvacijos
jveikti maratong receptas? Nusitei-
kimas, kad tai yra i8stkis, kurj sau issikélei
ir nori jj jveikti. Prisiminti, kad link Sito éjai
nuosekliai — treniravaisi, stiprinai savo or-
ganizma. Dabar turi puikig proga isbandyti
save. Galima susigalvoti asmeninj priza,
kurj sau padovanosi jveikes visg distanci-
ja (tai, ko tikrai nori — galbtt daikto, gal
kelionés ir pan.). Ir dar — atsiminti, kad
jveiktas maratonas pats savaime bus
didZiulis apdovanojimas —tas uzpltdes
pasididziavimo, jveikimo, nugaléjimo, sti-
prumo jausmas nuspalvins visa gyvenima
ypatingomis spalvomis.

Kas svarbiausia pirma karta prie
maratono starto stovin¢iam
Zmogui? Svarbu save objektyviai jvertinti,
ar tikrai esi fiziskai pasiruoses jveikti tokia
trasa. Reikia isanalizuoti, ka apie save Zi-
nai is treniruociy. Tai negali bati lengva-
bldiskas Zingsnis, nes pasekmes gali bati
juntamos ir po daugelio mety. Bégti mara-
tong néra organizmui nattralus procesas
ir tai reikia jvertinti. Taip pat ir psicho-
loginiai padariniai nefinisavus - vieniems
viskas praeina lengvai, juoko forma, o
kitiems, turintiems jautresne saviverte,
bus sunkiau susitvarkyti su neigiamomis
emocijomis.



Studija“

Svarbu save objektyviai jvertinti,
ar tikrai esi fiziskai pasiruoses
Jveikti tokig trasa. Reikia
ISanalizuoti, kg apie save Zinai

IS treniruociy. Tai negali bati
lengvabldiskas Zingsnis.
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Uz ka

bégsime

Siais metais ,Danske Bank Vilniaus
maratone ,Baltic Amadeus” komanda
bégs uz Vaiky ligoninés paramos fonda.
Komandoje - ne tik IT jmones darbuo-
tojai, bet ir gausus barys Vaiky ligoninés
gydytojy ir specialiai Siam jvykiui Rimo
Valeikio sukurtas talismanas. Surinktos
leSos bus skirtos vaiky neurologijos sky-
riaus Zaidimy ir kineziterapijos kambariui
jrengti. ,Baltic Amadeus” vadovas Andzej
Suskevic apie tai, kad...

.. gera daryti gera.

Vaiky ligonine remiame ne pirmus metus.

Kadangi patys esame sporto entuziastai,
nusprendéme organizuoti iniciatyva -
bégti uz Vaiky ligonine ,Danske Bank
Vilniaus maratone”. Pamatéme, kad net
paprasciausios dovanos, kurios vaikams
namuose galbdt atrodyty savaime
suprantamos, suteikia daug dZiaugsmo
maziesiems, kurie gydomi ligoningje.
Esame IT bendrové, tad natdralu, kad
galime technologijomis prisideti prie
vaiky poilsio kambariy jrengimo. Vaikai
su technologijomis eina koja kojon, todel
dovanosime jiems naujausius jrenginius.

.. vertybés - tai partnerysteé ir
darni komanda.

Visada esame mazesneéje ar didesnéje

bendruomenéje, negyvename po vieng —
tai suvokti labai svarbu. Kiekvienas masy
darbuotojas siekia, kad bty gerai ne tik
jam, bet taip pat 3alia esan¢iam kolegai
ar klientui. Tokj pat principg taikome ir
galvodami apie kaimynystéje esancig
bendruomene. Mus vienija jausmas, kad
komandoje tikrai sugebésime pasiekti tik-
slus, kad galime buti geriausi. Nors darbe
ant sieny nerasome , Tu geriausias!”, bet
to ,draivo”, noro vaziuotij priekj is mdsy
niekas neatims. Kai komanda jaucia, kad
prisideda prie didelio projekto ir jy jnasas
yra reikdmingas, jie nori bti jmoneés
ambasadoriais.

Muzikos grupes ,Saulés kliosas* jkireéjas,
blgnininkas ir Vaiky ligoninés chirurgas
Laurynas Sarkinas iais metais ,,Danske
Bank Vilniaus maratone” begs simboline-
je 10 km trasoje tam, kad palaikyty Vaiky
ligoninés paramos fondo komanda,
rémeéjus ir, svarbiausia, bendradarbius ir
rezidentus. Laurynas apie...

... pageréjusia fizine forma.

Tai ir sporto, ir mitybos, ir gyvenimo
jvykiy pasekmeés. Bet sportas prie to
daug prisidejo. Patiriu didelj malonuma
sportuodamas sporto saleje ir svaiginantj
malonuma bégdamas! Batent begimas
mano gyvenime atsirado tam tikry l0ziy
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ir pokyciy akivaizdoje, kai tiesiog norejosi
bégti, pabegti nuo realybeés ir kuo grei-
¢iau. Tuo metu ka tik buvau baiges ilgus
medicinos studijy metus ir teko nusiimti
rozinius medicinos rezidento akinius, su-
vokti koks yra tikrasis mediko gyvenimas
Lietuvoje, kokia misy sveikatos sistema
ir kaip tai kertasi su tais idealais, kuriais
tikejau augdamas seimoje. Mano bégimas
dar nesibaigia.

.. idéjas.

Tikiuosi, kad bégu j laime! | geresnj rytoju.
| tikrg sveikatos reforma, j apdraudzia-
maja mokama medicing, kurioje gydytojas
galéty jaustis oriai. | tvarka, kuriai nuo
priklausomybés laiky mums vis pritriksta
drgsos, nes vis supainiojame visuomenes
gerblyvj su asmeniniais interesais, nesu-
vokdami, kad mes irgi esame tos visuome-
nés dalis ir joje gyvens masy vaikai. O is
tiesy, tai begu pas savo mylima Zzmoguy.
Tikiuosi, kad ji manes dar laukia.

Zivile ir Jonas - Sauliy Sajungos nariai
nuo 2014 m. Abu sutartinai tvirtina
prisijunge prie $ios organizacijos, nes
norejo bati naudingi valstybei ne tik
tiesiogiai atliekamomis kasdieninémis pa-
reigomis. Sauliy Sajunga nors ir sukarinta,
taciau yra visuomeniné organizacija, todeél
jos pagrindas — savanoriska nariy inicia-



tyva ir pasiryzimas skirti dalj savo laiko
Tévynés labui. 2015 m. ,Danske Bank
Vilniaus maratone* bégs didelis barys
Sauliy uz geresnj save ir grazesnj pasaulj.
Zivilé ir Jonas pasakoja apie...

... garbés kodeksa.

Jonas: Vienas Sauliy Sajungos jkireéjy
Vladas Putvinskis-Pttvis 1927 m. sufor-
mavo jsakymus Sauliams, kurie Siandien
yra lygiai tokie pat aktualGs, kaip ir tuo-
met: 1. Gink Lietuvos nepriklausomybe
ir lietuvidkaja zeme. 2. Svieskis ir Sviesk.
3. Stiprink valig ir kiina. 4. Buk drausmin-
gas ir mandagus. 5. Gerbk ginkla. 6. Buk
tiesus ir teisingas. 7. Tesék zodj. 8. Bk
budrus. 9. Saugok valstybés turta. 10.
Brangink Saulio vardg ir Lietuvos garbe.

... reikalavimus.

Zivilé: Sauliams keliami auk&ciausi fizinio
pasirengimo, etikos ir pagarbos zmogui
reikalavimai. DZiaugiuosi, kad Sauliy
Sajungoje susirenka daug jdomiy Zmoniu,
kuriuos vienija panasus mastymas. Cia
kiekvienas gali parodyti iniciatyva ir prisi-
jungti prie jiems labiau priimtinos Sauliy
Sajungos veiklos — §i nebatinai turi bati
tiesiogiai susijusi su kariniu pasirengimu.

... fizinj pasirengima.

Jonas: Fizinis pasirengimas néra svarbus,
bet greitai supranti, kad bati gerai
fiziskai pasirengusiu - tai didelis tavo
paties privalumas. Todél stengiesi nuolat
tobuleti. Sauliy Sajunga buria jvairiausiy
sporto sri¢iy megejus, tad gali nesunkiai
rasti kompanijg tiek bégimui, tiek kovinei
savigynai, sportiniam Saudymui ir pan.

NN =

Zivilé: Begsiu uz tai, kad sportas — tai
energijos Saltinis, kuris suteikia tiek
fiziniy, tiek dvasiniy jégy jveikti isstkius.
Planuoju jveikti ,Teo pusmaratonj“ir
tilpti j 1 val. 45 min.

iske Bank Vilniaus maratonas", 2014 M
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Jonas: Siemet planuoju bégti puse mara-
tono. Bégu tam, kad nugaléciau ir geriau
pazinciau pats save.

... tai, kas nutinka, kai jveiki save.

buvo ne sportinéje, bet profesinéje sri-
tyje, kuomet teko daug pastangy ir laiko
idéti ginantis daktaro disertacija.
Jausmas, kuris apima po kiekvieno
atrasti nauji gebéjimai, sustiprinti jgtdziai
ir isliekantis nuotykiy troskimas.

Jonas: Didziausias isstkis, kurj prisimenu,
buvo jveiktas pirmasis, ir tadien pasku-
tinis, kilometras tik pakilus nuo sofos ir
metus rokyti. Tada maniau, kad nubegti
5 kilometrus man yra nejmanoma. Zvel-

giant atgal, Zinoma, tai kelia Sypsena, bet
siekdamas bet kokio tikslo, visuomet
prisimenu ta akimirka. Svarbu noretiir
daryti, o kad bty lengviau - daryti tai
nuosirdZiai ir teisingai.

Siemet jau trecia kartg Rimanto Kaukéno
fondo iniciatyva barys bégiky ,Danske
Bank Vilniaus maratone® rinks lesas padéti

veéziu sergantiems vaikams. Fondo projekty

koordinatoré Rasa Mikaityte apie...
.. rezultatus.

Rimanto Kaukéno paramos grupes

e

komanda ,,Aplenkime véZj“ surinktas

lésas skiria globojamiems, onkologinémis

Namai

IDEJOS | 62

ligomis sergantiems vaikams. Remiantis
ankstesniy mety patirtimi, renginio metu
surenkama apie 2 300 eury i$ dalyvio
mokescio, papildomy auky, remeju.

.. idéjas.

Skatiname sveikg gyvenseng ir padedame
sunkiai sergantiems vaikams. Tikimes,
kad Siais metais su mumis begs 100-150
bégiky, tikin¢iy masy idejomis.

RAubrikos
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Siais metais jasy bus dar didesnis birys! Rugsejo 13 d. ,,Danske Bank Vilniaus maratone” Redaktore, teksty autore Vaida Bickuté
] sostinés gatves ishegs apie 15 takst. bégimo entuziasty. DZiaugiameés matydami ir Kalbos redaktore Irena Radziene ) o
.. L. . . L . . . L. . .. Teksty autoriai leva BlaZauskaite, Karolis Urbelionis,
besijuokiancius vaikus, kurie smagiai krykStauja bégdami pirmuosius savo keletg sSimty

. . . o Berta Caikauskaite
metry, ir tuos, kurie sukaupe jegas kerta maratono finiso linija.
Leidinio stilius: kdrybiné reklamos agentdra

Siy mety masy $ventes sikis — ,Tai bus didZiausias Tavo bégimas!” tad kvie¢iame mesti WALL CAPS o o _
U L oy . . T . . . ) . Leidinio dizainas: vizualinés komunikacijos studija
i880kj sau ir simboliskai atsinaujinus, pasitikti rudenj — geresniam, iStvermingesniam, posi studio”

daugiau pasiekusiam. Kiekvieno bégiko sekme tikime i$ anksto, nes pats procesas - tai

jau geriausias rezultatas ir nebe taip svarbu, koks galutinis laikas bus uzfiksuotas. Nuotraukos: Augusto DidZgalvio, Aistés Aukstuolytes,
Jas — misy herojail Giedriaus Jurkonio, Tomo Vinicko (Delfi),
' ,PIX Studija‘; asmeniniai archyvai.

Nuosirdus acit remejams, partneriams ir savanoriams — jisy déka Si Sventé tampa ne tik Uz reklamos turinj ir kalbq redakcija neatsako.

bégiky, bet ir viso miesto gyvenimo dalimi. Leidejas Vs] , Tarptautinis maratonas".
TiraZas 20 000. Leidinys nemokamas.

Gero oro ir sekmingo starto!

Vs, Tarptautinis maratonas” direktorius Darius Mikulis
ir organizatoriy komanda

Visus metus apie
didziausig Tavo begimq
primins ,,Danske Bank
Vilniaus maratono”
puodelis. Jj jsigyti

galési renginio metu
INFORMACIJOS centre
arba uzsisakyti el.pastu
info@vilniausmaratonas.lt.
Kaina - 6 EUR.




DEKOJAME ,,DANSKE BANK
VILNIAUS MARATONO” REMEJAMS

IR PARTNERIAMS

GENERALINIS REMEJAS:

Bank

DIDIEJI REMEJAL:

(RO  ®wmacness . O

REMEJALI:
L ol y CAN

@& BAITAS S SFORTIAND CAN
[NEALKOHOLINTS [P 1774]

DIDIEJI DRAUGAI:

bridging the gaps

Bl imputs  [SURE]  Wsonenz..

Mucho Mas que Agua

g

coif ISpakE

cafe

INFORMACINIAI REMEJAL:

'-R\TI i:"/ m Ji24.lt VAISTYBE QV|In|us

DRAUGAL:
- 3}?‘*\% | I: ~‘Z‘f@
Ay MOLLERS % 3
*§qspaustuvé w’égNm'Ekel]A A@s llllllllllllll @ m a P S . ‘j wg::; ld-@o':}yr w’

SPORTCYURIT =;3 sparti

reklama

@©mpeed paySera $iKardiolita @)

PRIATT LI G 10 AERIRL

TSR] TomTome  FNB. 75 raunonos esys EUEugS @ GantThomon  Capollo

VAIKYSTES SODAS Rimess Baltic



