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»DANSKE BANK VILNIAUS MARATONO‘“ PROGRAMA
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Prasideda registracija, atidaroma ribiné ir
INFORMACIJOS centras

Registracijos bégti maratona ir ,RIMI pusmaraton;j*
pabaiga

»Impuls” apsilimas

Kvietimas rikiuotis prie maratono starto linijos

Vilniaus mero sveikinimo Zodis

Giedamas Lietuvos Respublikos himnas

Maratono ir ,,RIMI pusmaratonio* startas

»Lietuvos pasto estafetés‘ startas

»RIMI pusmaratonio®“ apdovanojimai

Maratono apdovanojimai (vyrai)

»#BEACTIVE vaiky bégimo* pagal amziaus grupes startas

12.00 2 m. amZziaus grupe
12.10 3 M. amZiaus grupe
12.20 4 M. amziaus grupé
12.30 5 M. amzZziaus grupe
12.40 6 m. amzZiaus grupé
12.50 7 M. amZiaus grupeé
13.00 8 m. amZiaus grupe
13.10 9-12 m. amziaus grupé

,Lietuvos pasto estafetés“ apdovanojimai
Maratono apdovanojimai (moterys)

Registracijos j ,,Svyturio Baltas nealkoholinis* 10 km bégima
pabaiga

»Impuls“ apsilimas

,»Svyturio Baltas nealkoholinis* 10 km bégimo startas
,Svyturio Baltas nealkoholinis“ 10 km bégimo apdovanojimai
Registracijos j ,RIMI Seimos* 4,2 km bégima pabaiga
»Impuls® apsilimas

»RIMI Seimos* 4,2 km bégimo startas

,RIMI Seimos* 4,2 km apdovanojimai, Seimo taurés ir
jmoniy apdovanojimai

»Lemon Gym studenty ir moksleiviy bégimo* startas
Startas Gedimino pr.

,Lemon Gym studenty ir moksleiviy bégimo* apdovanojimai
Renginio pabaiga
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Galima sakyti, kad patirties dirbti su verslu ir bégti ilgas distancijas turiu vienodai daug. Abu dalykus
darau daugiau nei 15 mety. Tikrai Zzinau, kad sékminga verslininka ir puikiy rezultaty pasiekusj bégika
galima apibudinti taip pat: gebéjimas islaikyti susikaupima ir tempa, protingas iStekliy planavimas ir

paskirstymas, pozityvus poziuris ir sugebéjimas visuomet zidreéti j priek|.

PLANAVIMAS IR PASIRUOSIMAS
Kiekvienas bégikas ir kiekvienas vers-
lininkas supranta: jeigu jis neras laiko
tinkamai subalansuotai pasiruo$imo
programai, bus sunku judéti savojo ma-
ratono trasa.

Kovingi atletai meta sau issukj judeé-
ti greic¢iau ir nesustoti jkalnéje, kad ir
kaip nenataraliai tai i§ pradziy atrodyty.
Taip jie stumia save i§ komforto zonos,
tikrina savo galimybiy ribas, norédami j
asmeniniy pasiekimy sgrasg jrasyti ge-
riausig galima rezultata.

Isankstinis planavimas ir pasiruosimas,
isiklausymas j kity profesionaly patari-
mus ir pavyzdzius, sunkus darbas ir is-
tvermé — butent tai yra dalykai, abiem
atvejais padedantys sukurti sékme.

KONCENTRACIJA IR KONKURENCIJA
Maratono trasoje bégikas, kaip ir
konkurencinéje aplinkoje verslininkas,

gali kontroliuoti du dalykus — savo po-
zitrj j susidariusig situacijg ir priimamus
sprendimus. Taciau aplinkybés daznu
atveju buna ne idealios. Lieka susikon-
centruoti j tikslg ilguoju laikotarpiu — fi-
nisg — ir judéti jo link.

Kad ir kaip déliotysi situacija, ir versli-
ninkas, ir sportininkas privalo islikti bu-
drus, atidziai vertinti ne tik savo, bet ir
varzovy galimybes. O jiems sulétéjus —
iSnaudoti atsiradusias progas. Jas susika-
re maratonininkai lipa ant garbés paky-
los ir jkvepia kitus sekti jy pavyzdziu. Jas
susikairusios jmonés parduoda daugiau
prekiy ir paslaugy, pritraukia talentingy
darbuotojy, pirmosios jsitvirtina naujose
rinkose ir augina Salies ekonomika.
NE|MANOMI DALYKAI

Norédami nunesti savo idéja nuo star-
to iki finiSo, verslininkai turi mastyti ne

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!

Augusto DidZgalvio, vilnius.It nuotr.



kaip sprinteriai, o kaip maratono varzy-
by dalyviai. Prie starto stojantys bégikai
privalo buti geros fizinés formos, ta¢iau
judant maratono trasa psichologiné i3-
tvermé ir tikéjimas savo jégomis tampa
ne maziau svarbus.

,Danske Bank Vilniaus maratonas“ man
ir mano komandai reiskia ne tik distan-
cijos bégima. Tai — jsipareigojimas tuks-
tanc¢iams dalyviy, kasmet prisijungianciy
prie Sios sporto §ventés ir savo pavyzdziu
parodanciy, kad nejveikiamy distancijy
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nebuna. O méginimas jas jveikti yra gyve-
nimo budas — kasdienés treniruotés visus
metus. Kaip ir verslas.

Gintautas Galvanauskas
,Danske Bank" Lietuvoje
generalinis direktorius

DANSKE BANK DARBUOTOJU KOMANDA (2015 M.)

UZSIREGISTRAVO

| maratong.

343

Q 159 A 185

* 10

] pusmaratonj .

10 km

VIDUTINIS GREITIS

10,1 km/val.
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32
132
169

VISI KARTU

SUDEGINO kcal

251 000

O TAI ATITINKA

£
Goa® 359 837
L

GERIAUSI DANSKE BANK DAR-
BUOTOJY REZULTATAI PRAEJU-

SIAME MARATONE

17 vieta motery maratone
20 vieta vyry maratone
1 vieta 4,2 km bégime



»DANSKE BANK VILNIAUS MARATONO*
MATEMATIKA

9241 7361

} IKI18:4840 18-30:5904
31-50:3635 >50:287

42,195 km - 1096
21,098 km - 2 209
10 km - 3 266

16 02 4,2 km - 8140
DALY VIAI ssutes- 103

Vaikai
Distanci Vidutinis ereiti Creitiausi ) _
Istancija lautinis greitis reiciausias Is VISO NUBEGTA 140 197,40 KM
Marat :55: :26:
aratomas 35500 2:25:40 SUDEGINTA 8,7 MLN. KALORIJY
Pusmaratonis 1:54:00 1:07:29 VIDUTINISKAI VIENAS ZMOGUS
10 km 1:07:00 0:31:51 NUBEGO 13,9 KM
4,2 km 0:25:00 00:12:39 DALYVIAI PAAUKOJO LABDARAI 3 294,40 €
UZSIENIS:
=179
el 167
== 110
[ 1102
H=57
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daugeliui i§ Jusy $is bégimas Vilniaus
mieste jau tapo grazia tradicija. Dziau-
giamés tais, kurie dar nepraleido né vie-
no musy bégimo ir $iemet kirs jau try-
likta maratono Vilniuje starto linijg. Kai
kurie i$ Jusy bégsite antra, trecia, penk-
tg ar deSimtg kartg. Kiekvienas i§ Jusy
dalyvaujate dél skirtingy ir kartu labai
panasiy priezasciy. Dziaugiamés, kad
sugrjztate.

-,

O jei siemet prie ,,Danske Bank Vilniaus
maratono® starto linijos zengsite pirmg
kartg, sveikiname nugaléjus save ir pra-
déjus kelione sveiko bei dideliy emo-
cijy kupino aktyvaus gyvenimo link!

DANSK
_NIAUS MA
Al
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SANK

Didziuojamés Jusy ryztu ir linkime kuo
geriausios kloties.

Prie§ pat startg reiSkiame didele padéka
ir pagarbg savo réméjams, partneriams
ir draugams, kuriy palaikymas ir svar-
bus indélis neabejotinai prisideda prie
didziausio bégimo renginio vardo is-
laikymo ir kokybés, kurj patvirtina or-
ganizacijos ,,Europos atletikos bégi-
mas visiems® (angl. European Athletics
Running for All) jau antrus metus ski-
riamas 5 zvaigzduciy jvertinimas.

Masy $venté nebuty tokia net be 550 sa-
vanoriy, kuriy karybingumas, energija,

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!

RATONO"

nuosirdus darbas registracijoje, rubineé-
je, vandens ir maitinimo stotelése, traso-
je, prie finiSo linijos ir medicinos punk-
tuose padaro $j renginj ypatinga $vente.

Galiausiai dékoju savo komandai ir V§]
,larptautinis maratonas® tarybai. Drau-
ge puoseléjame ir kuriame aktyvaus
miesto, namo sugrjztanciy lietuviy ir vi-
sos tautos tradicijas.

Visiems puikaus oro, sékmingy starty ir
tik teigiamy emocijy!

V3] Tarptautinis maratonas™
direktorius Darius Mikulis

>,
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Tarptautinio maratono Vilniuje raida. Pirmasis
maratonas Vilniuje surengtas 1984 m. 2001 m,,
kai Lietuvos lengvosios atletikos federacija suor-
ganizavo begima ,MAXIMA tauré® renginys tapo
kasmetine bégiky ir bégimo entuziasty tradicija
bei miesto Svente. 2004 m. rugséjo 11 d. ,MAXI-
MA tauré* iSaugo j Tarptautinj Vilniaus maratona,
kurio trasa jveike daugiau kaip 200 profesionaly ir
mégejy is deSimties pasaulio 3aliy.

Alfredo PliadZio nuotr.
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Sakoma, kad bégimas iSpopuliaréjo pries 4-5 metus. Taciau archyviniai kadrai
jrodo, kad bégimo renginiai Vilniuje vyksta ne tik Siais laikais. Istorinés fotografijos
fiksuoja daugybe jdomiy detaliy: anuomeciy bégimy trasas, politinés ideologijos
fona, sportininky atletiSkuma, apranga, sirgaliy laikysena. Ir nors poky¢iai
akivaizdus, laiko perspektyvoje vis délto kai kas iSlieka. Pavyzdziui, pergalés
euforija.

LIETUVISKASIS MARATONAS >
1959 m. geguzés 2 d. prie Traky
pilies griuvésiy startavo pirmojo
Trakai-Vilnius bégimo dalyviai. |
30 kilometry trasg isbégo dvide-
$imt Lietuvos sportininky ir devy-
ni Rusijos bei Staliningrado (da-
bar Volgogradas) bégimo rinktiniy
atstovai. Pirmasis po 1 val. 40 min.
57,0 sek. finiSavo Europos pirme-
nybiy prizininkas SSRS rinktinés
narys B. Grisajevas. Pirmasis fini-
$o linijg kirtes lietuvis — Alfonsas
Tuménas i§ Klaipédos, kurio lai-
kas — 1 val. 42,52 min. Jis uzémeé
ketvirtgjg vieta.

Lygiai po mety surengtas antrasis
Trakai-Vilnius bégimas, kurj zur-
nalistai pakrikstijo ,,lietuviskuoju
maratonu”. Jame dalyvavo jau 37
sportininkai, tik $jsyk salygos bég-
ti buvo sudétingesnés, jiems teko
kesti $altg liety. Antrajj bégima lai-
méjo lietuvis Vytautas Selenis, dis-
tancijg jveikes per 1 val. 30 min.
,LietuviSkasis maratonas“ ve-
liau tapo kasmetine tradicija ir ti-
kra sporto $vente, pritraukdavusia
daug sporto aistruoliy, palaikyto-
ju, zurnalisty. Bégikai dazniausiai
finisuodavo prie Vingio parko es-
trados. Paskutinis Trakai-Vilnius
bégimas uzfiksuotas 2000 m.

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS! 'I
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NAUJIEJI METAI

1978-aisiais, spaudziant 32 laipsniy
$alciui, bégikai Jonas Grigas (INr.
27) ir Algis Maldtnas sékmingai
jveiké Vilniaus naujametinio
bégimo trasg. Lietuvai atgavus
nepriklausomybe $ie bégimai
budavo tesiami, o kadangi jy laikas
daznai sutapdavo su Kalédomis,
ilgainiui renginj imta vadinti
Kalédiniu bégimu. Praéjusiais
metais jis jvyko jubiliejinj,
keturiasdesimtgjj kartg.



Alfredo PliadZio nuotr.

PERGALES DIENA >

Tradicinis geguzés 9-aja minimos ,,Per-
galés dienos bégimas“ vykdavo kasmet
ir, priesingai nei kiti, budavo leidziamas
vykti centrinémis Vilniaus gatvémis.
Sventine nedarbo dieng rengiamas es-
tafetinis bégimas pritraukdavo itin daug
smalsuoliy. 1979 m. uzfiksuotoje akimir-
koje finisg kerta Zinomas bégimas Sigi-
tas Navickas. 8oo m distancijg jis jveikeé
per 1:48,1 min. ir tai yra penktas rezulta-
tas per visg Lietuvos lengvosios atletikos
istorijg. S. Navickas stengdavosi visuo-
met dalyvauti ir naujameciuose Vilniaus
bégimuose.

< 1979 m. ,,Pergalés dienos bégimg™ laiméjo
Vilniaus valstybinio pedagoginio instituto (da-
bar — Lietuvos edukologijos universiteto) ko-
manda, kurios ar$iausiais varzovais kasmet bu-
davo studentai i$ Vilniaus universiteto.

v Sioje fotografijoje 1982-yjy ,,Pergalés dieng”
bégikai skuodzia Pilies gatve.
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REKORDININKAS

Sioje nuotraukoje uzfiksuotas pirmo-
jo 1991 m. rugséjo 8 d. jvykusio mara-
tono Europos centras — Vilnius, nuga-
létojas Ceslovas Kundrotas. 1996 m.
jis atstovavo $aliai vasaros olimpine-
se zaidynése, o 1997 m. spalio 27 d.
Frankfurte pasieké Lietuvos mara-
tono bégimo rekordg (2 val. 12 min.
35 sek.). C. Kundroto auklétinés — $iy
mety olimpietés Rasa Drazdauskaité
ir Diana Lobacevske.

Alfredo PliadZio nuotr.
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NAUJOKE

Naujas vardas Lietuvos bégimo sporto
aukStumose - lengvaatleté Monika
Juodeskaité, Siuo metu besitreniruojanti
Jungtinése Amerikos Valstijose. Ji pasakoja
apie pirmajj savo gyvenimo maratona ir
svarbiausias pamokas, atveriancias visai
kitokia starto bei finiSo prasme.

KANTRIOJ
MARATONO

ada atradote paSaukimg bégti? Ar

Jusy talentg bégti pastebéjo mama,

zinoma bégiké Inga Juodeskiené?

Augau sportininky Seimoje. Bégiojo

net mano senelis, beje, su juo dalyva-
vau pirmose savo varzybose. Budama vos penkeriy
mety sename Jonavos stadione nubégau 1 kilome-
trg. Pamenu, kad nuo pat pradziy noréjau skuosti
kuo grei¢iau, o senelis vis kartojo: . INeskubék, dar
laukia daug raty, buk kantri.“ Siuo senelio patari-
mu naudojuosi ir Siandien. Manau, kad bégant il-
gas distancijas kantrybé ir uzsispyrimas yra savy-
bés, vedancios j sékme.

Jau nuo mazumés prasiau mamos, jog leisty bégio-
ti, bet tévai noréjo, kad iki penktos klasés eic¢iau j
jvairius burelius, tad lankiau chorg, Sokius, plauki-
mg, o nuo penktos klasés pradéjau bégioti. To no-
réjau visada, galbut taip pasireiské mamos jtaka.

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!

Asmeninio archyvo nuotr.



Matydavau ja besitreniruojancia, pa-
duodavau jai vandens privaziavusi dvi-
raciu, islydédavau j olimpines zaidynes.
Dabar suprantu, kad tai tikrai paskati-
no mane siekti $io sporto aukstumy.

Papasakokite apie savo studijas JAV.

Siemet jau baigiau magistro pakopos
tarptautinio verslo studijas, taciau
man reiksmingesni buvo sporto zi-
niasklaidos mokslai: noriu islikti spor-
to srityje net ir pabaigusi savo spor-
ting karjerg. Ziniasklaidos studijos
Amerikoje man suteiké galybe prak-
tinés patirties: turéjau galimybe vesti
universiteto laidas, kurti reportazus ir
bendrauti su daugybe jdomiy Zmoniy
i$ viso pasaulio.

Kuo bégimo kultiira bei metodika
skiriasi Lietuvoje ir JAV?

Amerikos visuomené visai kitaip ver-
tina sportg nei Lietuvoje. Sportininkai
¢ia labai gerbiami! Universitete kiekvie-
nas tave pazjsta, jei esi geras sportinin-
kas, palaiko ir padeda suderinti moks-
lus su sportu.

Net toks individualus sportas kaip len-
gvoji atletika JAV vyksta komandomis.
Mano komandos nariai man kaip $ei-
ma, mes vienas kitg palaikome ir pade-
dame. Net ir bégdamas individualiai tu
kovoji dél komandos, kaupi taskus ir
didziuojiesi budamas jos dalimi. Ma-
nau, kad komandinis sportas mane
daug ko iSmoké ir j geraja puse pakeité
pozitrj | béegimg — dabar bégu ir siekiu
auk$tumy ne tik dél saves, bet ir dél ty,
kurie mane palaiko!

Kokia Jusy, kaip bégikés, treniruociy
rutina: kiek karty ir po kiek laiko per
savaite treniruojatés?

Kadangi esu ilgy nuotoliy bégike, tre-
niruojuosi kasdien, nes kaupiu didelj
kilometrazg. Laisva diena pasimégau-
ju tik kartg per ménesj. Penktadieniais
dazniausiai bégioju lengvai ir einu j
plaukimo treniruote, o sekmadieniais
vietoj antros treniruotés praktikuoju

joga. Dukart per savaite kilnoju svo-
rius ir kasdien atlieku pratimus, pade-
dancius isvengti traumy. Laisvalaikiu
visada smagu pazaisti tinklinj, tenisg ar
krepsinj, suorganizuoti dviraciy zygj ar
piknikg su baidarémis.

Kokios jsimintiniausios Jiisy bégimo
varzybos?

Manau, kiekvienam sportininkui visi
startai yra jsimintini dél jvairiy priezas-
¢iy. Bet jei man reikia isrinkti palikusj
didziausig jspudj, tai tikrai buty mano
pirmasis maratonas Cikagoje. Ne tik pa-
¢ios varzybos, bet ir pasiruo$imas joms
buvo nauja patirtis, suteikusi daugybe
dziaugsmo. Tikrai nemeluoju, iki pa-
skutiniy keliy kilometry bégau ir $yp-
sojausi! Buvau laiminga turédama to-
kig galimybe, bégau ne tik kojomis,
bet ir Sirdimi, o tai Siame sporte ir yra

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!
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BEGANT ILGAS
DISTANCIJAS
KANTRYBE IR
UZSISPYRIMAS
YRA SAVYBES,
VEDANCIOS |
SEKME
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svarbiausia. Kiekvienam rekomenduo-
ju pabandyti nubégti bent vieng marato-
na savo gyvenime, nes tai issukis, kuriam
reikia ilgai ruostis, bet jis tikrai atsiperka
su kaupu.

Kokia patirtimi tapo ruosSimasis
$iymetéms olimpinéms Zaidynéms?
Atvirai kalbant, nusprendusi isbandyti
savo jégas maratone ir butent $ioje dis-
tancijoje uzsitarnauti sau vietg Rio zai-
dynése nezinojau, ko tikétis. Tokia ilga
distancija kaip maratonas buvo nauja, o
pasiruos$imas jai atrodé be galo sunkus.
Pamenu, kai treneris man parodé treni-
ruoc¢iy plang, iki pat maratono dienos
netikéjau, kad galésiu atlaikyti tokias
treniruotes. Tac¢iau kiekvienas nustebtu-
me, kg musy kanas gali, kai bégimui ati-
duodi visg save.

Man labai pasisekeé, kad turéjau bégimo
partnerj, su kuriuo ne tik jveikéme visas
treniruotes, bet ir pranokome issikeltus
lukescius. Kai esi geros formos, bégi-
mas tikrai gali suteikti begale dziaugs-
mo. Sunkiausia $io sporto dalis yra ,,jei-
ti j formg”. AS tai dariau praéjusig vasarg
Lietuvoje. Pamenu, buvo visko: ir asary,
ir dvejoniy, bet visa tai po keleto méne-
siy sunkaus darbo ir didelio kilometra-
zo atsipirko su kaupu. Apskritai olimpi-
ada — mano tikslas ir didziausia svajoné,
todél nesustosiu jo siekusi!

Apie kg galvojote jveikdama paskuti-
nius maratono kilometrus, kaip save
palaikéte?

Bégdama paskutinius kilometrus galvo-
jau apie darbg, kuri jdéjau ruosdamasi.
Prisiminiau treniruotes, kurias atlikau,
zmones, kurie mane palaiko ir manimi
tiki. Nenustojau sau kartoti, kad galiu.
Manau, kad svarbiausia tikéti savo jégo-
mis, zmogus visada gali dar!

Ar artimiausioje ateityje ketinate su-
sitelkti | profesionaly sporty, sporto
zurnalistika, o gal i rankdarbius, ku-
rie taip pat yra Jusy aistra?

Kol kas noriu bégioti ir visas pastangas
atiduoti sportui. Mano tikslas — olim-
pinés zaidynés ir, jei nepavyks nuva-
Ziuoti i Rio de Zaneirg, ruoiuosi kitai
olimpiadai Tokijuje. Tikiuosi, pavyks
uzsidirbti pragyvenimui i$ sporto ir tu-
réti galimybe daryti tai, kg labiausiai
mégstu. Taciau ateityje svajoju imtis
savo verslo — atidaryti rankdarbiy par-
duotuvéle ar restorang, ka nors, kur ga-
leciau realizuoti save ir savo idéjas.

Kokia yra geriausia pamoka, kurig
gavote apie bégimg?

Mano treneris Dave’as Smithas man
visada kartoja, jog pirmiausia bégimas
turi teikti dziaugsma: tik tada, kai bégsi
nuosirdziai ir jausiesi dél to laimingas,
jis atne$ visokeriopg s¢kme. M

VISIEMS
PATARCIAU
PABANDYTI
NUBEGTI BENT
VIENA MARATONA
SAVO GYVENIME,
NES TAI ISSUKIS,
KURIAM REIKIA
ILGAI RUOSTIS,
BET JIS TIKRAI
ATSIPERKA SU
KAUPU

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!
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&  Danske Bank
~=1] VILNIAUS MARATONAS

Pirmasis maratonas visada sukelia naujy patir¢iy banga, taciau kai 42
kilometrai su trupuciu tampa kasmete rutina, o jveiktas vieno ar kito
Europos didmiescio maratonas - tik dar viena varnelé zemélapyje —
verta pasizvalgyti Sio to jdomesnio. Pristatome penkis maratonus,
vykstancius netradicinése vietovése.

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!



Martin St-Amant nuotr.

1. DIDZIOSIOS KINY SIENOS
MARATONAS

Beégikui tai dviguba galimybé — apziu-
réti vieng i$ jspudingiausiy pasaulyje
zmogaus ranky darbo kuriniy ir tikrgja
ta zodzio prasme ant jo jveikti marato-
na. Pirmg kartg surengtas prie$ sureng-
tas prie§ 17 mety, $is neoficialus bégi-
mas pastaraisiais metais sutraukia kelis
takstancius entuziasty i$ viso pasaulio.
Aisku, 42 km distancija yra tik nedide-
lis lopinélis daugiau kaip 21 takst. km
ilgio sienoje. Bet nesijaudinkite dél
to. Dalyvaudami Didziosios kiny sie-
nos maratone vienu kartu apzitrésite ir
patirsite kur kas daugiau uz absoliucig
daugumg ten apsilankanc¢iy paprasty
turisty. Ir kaip rodo §j maratong jveiku-
siy dalyviy patirtis, tai nebus tik nera-
pestingas pasivaiksciojimas. Teks bég-
ti ne tik per akmeninj grindinj, bet ir
Salia sienos esanciais kaimo keliukais,
taip pat prireiks jkopti ir nusileisti
mazdaug 5 takst. laipteliy.

Vyksta geguge
Tiandzinas, Siaurés Kinija, Azija

2. INKY BEKELES MARATONAS

Tai galimybé bégti Andy kalnyno ta-
kais, kuriais prie§ kone puse tukstan-
¢io mety vaiksciojo paslaptingos inky
imperijos gyventojai. Piety Amerikos
valstybéje Peru vykstan¢iame bégime
laukia ne tik kvapg gniauziantis kras-
tovaizdis, bet ir nemenkas fizinis i$$a-
kis — $is neoficialus maratonas tituluo-
jamas vienu sudétingiausiy tokio tipo
iSbandymy. Prie§ kelerius metus pa-
siektas 6 val. 24 min. ir 32 sek. trasos
jveikimo rekordas atrodo kaip jspéji-
mas apie sudétingus $ios trasos siur-
prizus — permainingas oro salygas (nuo
lietaus iki sniego), daugybe staciy jkal-
niy, i$ kuriy didziausias siekia net 4 km
aukstj, siaurus ir akmenimis grjstus
kalny takelius, kur tenka prasilenkti su
vietos tkininky karvémis ar lamomis.
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FiniSo linijos, esanc¢ios senoviniame
inky mieste Macu Pik¢u, kirtimas jau
pats savaime yra apdovanojimas.

Rengiama birzelj ir rugpjat
Macu Pikcu, Peru, Piety Amerika

3. POLIARINIO RATO MARATONAS
Visi, kurie pasiryzo jveikti $§j marato-
ng, liko gyvi. Toks $io maratono orga-
nizatoriy teiginys turéty skambeéti jkve-
pianciai. Tiesa, temperatira tuo metu,
kai vyksta $is maratonas, siekia apie - 10
laipsniy pagal Celsijy ir prie lietuvis-
kos ziemos pripratusiy bégiky neturéty
nustebinti. Vis délto stiprus véjas juti-
mine temperatiirg gali sumazinti papil-
domais 15 laipsniy ir daugiau, tada kyla
nusalimo rizika. Organizatoriai reko-
menduoja bent trijy sluoksniy apranga
ir grieztai jspéja nesirinkti medvilniniy
drabuziy. Trasos danga i$ zZvyro, snie-
go ir ledo. Kartais apgaulinga — plonas
sniego sluoksnis kloja ledg ar jo jtra-
kimus. Kai kam bégimas vietovéje, kur
zeme sunku atskirti nuo dangaus, gali
pasirodyti gana monotoniskas. Taciau
jspudis, kad bégi prie paties pasaulio
krasto, vaizdy stygiy turéty atpirkti su
kaupu.

Vyksta spalj
Kangerlusuakas, Grenlandija
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4.DIDZI0JO PENKETO MARATONAS
Didziuoju penketu vadinami Afrikoje
gyvenantys dramblys, raganosis, buivo-
las, lintas ir leopardas. Butent Sie gyva-
nai sunkiausiai sumedziojami. Kadan-
gi laikai pasikeité ir medzioklé tapo ne
visy toleruojama, susipazinti su jstabiuo-
ju penketuku $iandien galima kitaip -
naudojantis savo kojomis. Nusprende
iveikti §j Afrikos savanoje rengiamg ma-
ratong, turésite galimybe uzmegzti tie-
sioginj rysj su laukine ir egzotiska gam-
ta. Kadangi tarp jusy ir vietinés faunos
¢ia néra jokios apsauginés tvoros, tam ti-
kromis akimirkomis tas santykis gali at-
rodyti bauginanciai artimas. [prastose
varzybose greitj padidinate girdédami
palaikancius $uksnius ar vydamiesi var-
zovg, o ¢ia papildomos motyvacijos gali
suteikti litito riaumojimas ar nepalankiai
i jus $nairuojantis raganosis. Todél gebe-
jimas greitai spurtuoti Siame maratone
gali buti itin pravartus.

Vyksta birzelj

Limpopo, Piety Afrikos Respublika,
Afrika

Yves MAINGUY nuotr.

5. MEDOKO MARATONAS

Siekis Siame maratone jveikti distancija
per kuo trumpesnj laikg c¢ia gali buti pa-
laikytas prasto tono zenklu. Kodél? Ogi
todél, kad Medoko maratono trasa apreé-
pia kelis tuzinus Bordo regiono vynuogy-
ny, maitinimo stotelés ¢ia jrengtos maz-
daug kas 2 km ir, kaip jau jspéjote, jose
tiekiamas ne vien vanduo. Varzyby da-
lyviai ¢ia gali rasti vyno ir tokiy gurma-
nisky dalyky kaip vietos gamybos suris,
austrés, anties kepenéliy pastetas ar jau-
tienos kumpis. Tiesa, visiskai pamirs-
ti zioreti j laikrodj nereikéty, nes varzy-
bos baigiamos ir visi maitinimo punktai
uzdaromi po 6 val. ir 30 min. nuo starto.
Beje, Siame maratone bégti su kuo jspu-
dingesniu kostiumu ar akj rézianciais ap-
rangos elementais tikrai nebus palaikyta
issisokimu.

Vyksta rugseéjj

Le Pianas-Medokas, Prancuzija, Europa

Organizatoriy ir Augusto DidZgalvio nuotr.
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Ideali rudens temperatura,
vingiuotos istorinio miesto gatvelés
ir medziy apglébti Vingio parko
takai. Norint visu tuo pasimégauti,
nereikia planuoti tolimos kelionés

ir vykti tokstancius kilometry j

kitg zemyng. Uztenka vieng rugséjo
savaitgalj apsiauti sportinius batelius
ir ateiti iki Katedros aikstés, o
sulaukus startinio $uvio pasileisti
bégti ] UNESCO pasaulinio

paveldo sgrasg jrrauktomis Vilniaus
Senamiescio gatvémis. Kasmet vis
didesnj bégimo entuziasty burj
pritraukiantis Vilniaus maratonas
yra geriausias budas susipazinti

su miestu arba i$§ naujo atrasti ir
pasigéréti jo jvairiapusiSkumu. Tiesa,
kadangi Lietuvos sostiné yra gana
kalvota, bégikams demonstruoti gerg
rezultatg néra taip paprasta, todél
tinkamas i$ankstinis pasiruosimas
yra rekomenduojamas.

Vyksta rugseéjj

Vilnius, Lietuva, Europa

Danske Bank
VILNIAUS MARATONAS
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L OME TRAI

VieSojoje erdvéje jvairus bégimo guru negaili patarimy,
kaip nuolatos kelti tikslus ir matuoti savo galimybiy ribas.
Taciau gali bati ir kur kas ramesné bégimo pusé, kurioje
taip pat netriksta motyvacijos. Trys moterys — kulinarinio
tinklarascio autoré Nida Degutiené, vaiky parduotuvés
»,Children City Vilnius“ jkuréja Agné Grigalitiniené ir aktoré
Daiva Rudyté - pasakoja savo bégimo istorijas, kurias, visy
pirma, vienija malonumo ir saiko jausmas.

MALONUMO

NIDA DEGUTIENE, TINKLARASCIO
»NIDOS RECEPTAI“ AUTORE

Kai per kano kulttiros pamokas mokyklo-
je man reikédavo nubégti du ratus, a$ im-
davau verkti ir tapdavau ligone vien nuo
tos minties. Bégimas man budavo pasku-
tiné sporto Saka, kokia tik gali egzistuo-
ti. Luzis sgmonéje jvyko tada, kai kartu su
vyru (Dariumi Deguciu, buvusiu Lietu-
vos ambasadoriumi Izraelyje — red. past.)
isSvykome gyventi j Izraelj, kur, toks jspu-
dis, bégioja 8o procenty tautos. | jvairiy

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!

Asmeninio archyvo nuotr.



bégimy startus susirikiuoja apie 25 tiks-
tan¢ius zmoniy. I$¢jes  gatves savaitgalj
matai, kad beveik niekas neina, o bégio-
ja, kad ir kokio amziaus buty. Matydama
tokj reiskinj, nori nenori, juo uzsikreti.
Kita vertus, man visada budavo pavydu dél
savo vyro, kuris anksti keldavosi ir grjzda-
vo palaimingos busenos, nes puikiai pa-
bégiojo. Pamaniau, kad turiu pakankamai
laiko, tad pabandysiu. I$¢jau j krantine
prie juros ir émiau palengva bégti. Jvei-
kiau tikrai ne daugiau kaip 200 metry, o

jau turéjau sustoti, nes nebegaléjau atgau-
ti kvapo. Gerai, galvoju, nubégsiu rytoj
200 ir vieng metrg. Nubégau. Kitg dieng —
200 metry ir du. Kai jau jveikiau pirmajj
savo kilometrg, puoliau skambinti vyrui ir
tuo pasidziaugti. Tai man buvo nejsivaiz-
duojama distancija. [veikusi tg kilometrs,
nebe taip sunkiai nubégau ir du. Tada -
penkis ir septynis. Atsimenu, pirmg kartg
masiniame bégime dalyvavau Jeruzaléje,
kur mane uzra$é vyras. Jis, nenorédamas
manes per daug gasdinti, pamelavo, kad
ten yra rungtis ,walk & run®, kur gali pa-
béges kiek pagjeéti ir taip jveikti distancija.
AS$ tuo patikéjau, kol pamaciau, kad nie-
kas nestoja ir tik skuodzia tolyn.

Man bégimas — aktyvaus ir sveiko gyve-
nimo dalis $alia kity sporto $aky: plau-
kimo, jogos, teniso, treniruoc¢iy sporto
saléje. Mes su vyru manome, kad, ypac¢
su amziumi, turi uzsiimti kuo jvairesniu
sportu. Mano norma, nesvarbu, ziema
ar vasara, yra 25 kilometrai per savaite.

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!
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Savaitgalj bégu 10 kilometry, o kitas
dienas ziuriu pagal situacija - po 3, 5 ar
7 kilometrus. Nesijaudinu, jei per savai-
te pavyksta nubégti tik 20 kilometry.

Nemeégstu jokiy kradtutinumy ir dras-
tisky taisykliy. Gyvenimas per trum-
pas, kad save apribo¢iau, jog jausciausi
tarsi uzdaryta j narvg. Darbo dienomis
pusryciams visuomet ruosiame jvairias
koSes, uztat savaitgalj lepinamés bly-
neliais ir varskéciais. Ieskodama, kokj
tortg ar pyraga kepti, atkreipiu déme-
si | sudétj, jei per daug kremo, sviesto
ar cukraus, tuscia jo — geriau jj iskep-
siu, kai eisiu kur nors | svecius, o to-
kiy kalorijy bomby savo namuose ne-
benoriu. Kai uzeina didelis saldumyny
poreikis, renkuosi tokj, kuriame buty
maziausias cukraus ir sviesto kiekis, ir
idedu jy dar maziau nei nurodyta re-
cepte. Visg savait¢ mes valgome gana
drausmingai, bet savaitgalis yra tam,
kad pasidziaugtume gyvenimu, poilsiu
ir geru maistu.

D
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Luko Griciaus ir asmeninio archyvo nuotr.

AGNE GRIGALIUNIENE, VAIKY
PARDUOTUVES ,,CHILDREN CITY*
IJKUREJA

Teorija, kad sportuoti naudinga, Zino-
me visi, ta¢iau sportuoti ir bégioti pati
to norédama pradéjau tik sutikusi savo
trenerj Pauliy Velaikj, kuris sugebéjo
jtikinti ir parodyti, kad sportas gali buti
nenuobodus. I$bégti stengiuosi bent ke-
leta karty per savaite, lakstau tiek mies-
to gatvémis, tiek parkuose. Atrandu vis
naujy marsruty. Kartg susivokiau, kiek
laiko mes praleidziame savo mazose er-
dvése — automobiliuose - ir kiek Vil-
niaus grozio nepamatome. Tad bégimas
man tapo proga dar geriau pazinti savo
miesta.

Kai dél vieny ar kity priezas¢iy nepavyks-
ta isbégti, imu jausti alkj sportui tiek fizis-
kai, tiek psichologiskai. Tiesa, ilgai bégti
dar nemoku, bet $ig problemg iSspren-
dziau paprastai: keletg minuciy bégimo
keiciu keletu minu¢iy éjimo. Ir taip gerg
pusvalandj. Supratau vieng esminj dalyka:
juk i profesionaly sporta nepretenduoju,
tad grieztos taisyklés ¢ia nebutinos — svar-
biausia yra judeéti ir tai daryti ne vargstant,
o mégaujantis. Jeigu tai suprasty kiekvie-
nas, neabejoju, kad buty dar daugiau save
mylin¢iy ir sportuojanc¢iy Zmoniy, atran-
danc¢iy, jog bégimas yra puikus budas tap-
ti stipresniam, sveikesniam ir geresniam.
Ir kad tavo asmeniné treniruoté — tai ne
vikriausiojo konkursas!

Mano sumanyta ,,Children City Vilnius*
iniciatyva ,,Astunta minuté“ priestarau-
ja statistikai, kad tévai su savo atzalomis
praleidzia tik septynias minutes kokybis-
ko laiko kasdien, primena ir kalba apie
pacig paprasciausig veiklg kartu, kai té-
vai ir vaikai gali daug kg nuveikti kartu.
Sportas yra neabejotinai viena jy - tad
visus raginu nedvejojant startuoti.
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ILGAI BEGTI DAR
NEMOKU, BET
SIA PROBLEMA
ISSPRENDZIAU
PAPRASTAI:
KELETA MINUCIY
BEGIMO KEICIU
KELETU MINUCIY
EJIMO



&  Danske Bank
~=1] VILNIAUS MARATONAS

) TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!



Mariaus Zi¢iaus nuotr.

Ramano Dirmos nuotr.

DAIVA RUDYTE, AKTORE

Galima sakyti, kad su pertraukomis bé-
gioju kone visg gyvenimg ir visuomet
su malonumu. Tiesa, iSskyrus tuos me-
tus, kai buvau moksleivé ir tai nebuvo
mane dziuginantis uzsiémimas. Beégi-
mas man — pats paprasciausias ir pri-
imtiniausias budas i§judinti save ir ne-
beatskiriama mano kasdienybés dalis.
Niekur to nesimokiau, ta¢iau neiSven-
giamai su daugeliu dalyky susipazjstu
naturaliai, pavyzdziui, tuo, jog svarbu
investuoti j gerus bégimo batelius, ku-
rie nepalyginamai pagerina sportavimo
kokybe.

Stengiuosi isbégti kiekvieng dieng, o jei
to nepadarau kelias i$ eilés, imu jaustis
nesmagiai, tarsi ko nors svarbaus truk-
ty. Galiausiai palaikyti gerg fizine for-
mg reikalauja ir mano profesija. Taciau
tiek tos disciplinos: griezty tiksly sau
niekuomet nekéliau. Stengiuosi spor-
tuoti intuityviai ir jsiklausydama j savo
kang, nors kartais atrodo, jog tadien
nepavyks daug nubégti, imu judéti ir
pastebiu, kad kojos déliojasi itin len-
gvai. Maksimalus mano atstumas — de-
simt—dvylika kilometry. Nemanau, kad
noréc¢iau nubégti daugiau: man ir taip
smagu, kad tokj atstumg galiu jveikti
visiskai nekankindama saves.

& l Danske Bank
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Maloniausia bégioti vienai Vilniaus se-
namiesc¢io, kuriame gyvenu, gatvémis,
Bernardiny sode, pakylant j Trijy Kry-
ziy kalng, o jei esu nusiteikusi nubeg-
ti daugiau, iki Antakalnio. Pasileidziu
savo meégstamg instrumentinj dziaza,
Nina Simone ar ,,Queen® albumus ir
pagal juos galiu orientuotis, kiek kilo-
metry jveikiau. Jei bégiojame su biciu-
le, turime progos moteriskai paplepéti
ir aptarti gyvenimiskus klausimus. Kai
ziemg mudvi nuéjome j sporto sale pa-
sportuoti ant bégimo takelio, ji mane
pralinksmino nusistebédama, kad Stai
jau pusvalandj béga, o sudegino tik vie-
no sausainiy pakelio kalorijas. Esu dé-
kinga savo organizmui, kad jy skai-
¢iuoti man nereikia, bet vis délto man,
didelei smalizei, smagu zinoti, kad, jei
ir neatsispyriau kokiam saldumynui, jj
tikrai islakstysiu.

Esu uz tai, kad Vilniaus senamiestis ne-
buty atiduodamas automobiliams, o
ver¢iau zmonéms, jvairiems sporto ir
kultaros renginiams. Siandien jie orga-
nizuojami taip, kad, vos pasibaigus, vis-
kas sutvarkoma ir eismas vél gali vykti.
Kita vertus, matydami daugybe spor-
tuojanciy ir gerai nusiteikusiy zmoniy,
galbat bégimo neatradusieji iSmeégins

$ig sporto Sakg ir patys. Hl
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Jau trylikta karta Vilniaus gatvémis iSbégs didziulis barys

»Danske Bank Vilniaus maratono“ dalyviy. Kokia distancija

jie renkasi ir kodél — klausiame jy paciy. AUGUSTINAS, 4 M.

4,2KM :
»RIMI SEIMOS‘ BEGIMAS

VITALUJA

Tai yra ta distancija, kuriai a$ ruo-
S$iuosi. Bégant man svarbiausias
tempas, kol kas savo siekiamg tempg
galiu palaikyti tik trumpesnése dis-
tancijose. Kad ir mégéja, man svar-
biau yra tempas negu atstumas.

DARIUS

Bégiojame su Seima. Maratone
jau kelintg kartg bégu su zmona.
Tai mums sveikas nuotykis su eu-
forijos pozymiais. Kol kas apsiriboju
maziausia distancija.

As labai greitas, galiu visus ap-
lenkti. Galvoju, kad laimésiu me-
dalj, nes a$ visus aplenkiu ir vis
pasoku, nes ten yra klittys, kitaip
galima uzstrigti ir nelaiméti me-
dalio. Reikia visus aplenkti, kad
laiméciau medalj. Galiu bégti 123
greiciu ir aplenkti visas tetas.

DOMINYKAS, 5 M.

Man labai patinka bégti. Sten-
giuosi i$ visy jégy, nes noriu ap-
lenkti savo draugg Viliy, kuris taip
pat béga labai greitai. Ves lenkty-
niavome pernai, Siemet zadu buti
dar greitesnis.

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!

Aivaro Kriaucitno, Raigirdo Pervano ir asmeniniy archyvy nuotr.



10 KM ,,SVYTURIO BALTAS NEALKOHOLINIS“ BEGIMAS

GRETA

Dar nesu bégusi ,,Danske Bank Vil-
niaus maratone®, bet labai noréciau
jveikti Sig distancijg. Bégioju savo
malonumui, tad tokig distancijg jau
esu isbégusi, bet butent maratone to
dar nesu dariusi.

ARTURAS

Paskatintas kolegy, praeitais metais
renginyje dalyvavau pirmg kartg. Kaip ir
pernai, $iais metais bégsiu 1o km. Viena
i$ priezasciy, kodél dalyvauju, — tai ga-
limybé treniruotése susipazinti su kole-
gomis ne darbo aplinkoje.

21,098 KM ,,RIMI PUSMARATONIS“

KAZYS

Praeitais metais pavyko jveikti pus-
maratonj, tad Siemet, manau, reikia
geriau pasistengti ir pagerinti praei-
tais metais pasiektg rezultatg.

42,195 KM

ANDRIUS

Siais metais tradici$kai, kaip ir vi-
sada, bégsiu maratong. Jei treni-
ruosiuosi daugiau, sau issikelsiu
ambicingesniy tiksly, maziau tre-
niruosiuosi — bégsiu tradicijos pa-
laikymo prasme.

SARUNE

Galvoju bégti pusmaratonj. Anks-
¢iau esu bégusi 20 kilometry, tad
dabar bus dar vienas i$$ukis man.

MONIKA

Tikriausiai rinksiuosi visg maratong, kaip
ir pernai, nes labai patiko. Bégsiu jau tre-
¢ig kartg. Pirmg maratong jveikiau Ko-
penhagoje, antrg — Vilniuje ir dabar tre-
¢ias taip pat bus Vilniuje. Tikiuosi, Siemet
nubégti greiciau ir jaustis tvir¢iau. Mano
tikslas — kiekvieng kartg jaustis stipresnei.

VITALIS

Praeitais metais bégau pacia trum-
piausig distancijg, Siemet planuoju
bégti 10 kilometry. Siekiu dalyvauti,
nes tai yra labai grazus renginys, skir-
tas visam miestui. O visa kita priklau-
sys nuo pasirengimo. Galbut pavyks
pagerinti ir asmeninius rezultatus.

MONIKA

Labai noréciau jveikti pusmaratonj,
apie tai galvoju jau porg mety. Pasta-
ruosius dvejus metus maratone Vilniu-
je bégau 10 kilometry, tad tikiuosi, kad
Siemet pavyks tg distancijg padidinti ir
paciai sau issikelti tam tikrg isSukj.

MICHAILAS

Keliu sau auksciausig tikslg, nes pusma-
ratonj jveikiau praeitais metais, tad kar-
toti kaip ir nejdomu. Pradéjau nuo 5 ki-
lometry ir kasmet stengiuosi pasirinkti
ir ruostis ilgesnei distancijai. Laiko ne-
sigainioju, renkuosi i$sukj atstumui. Tai
bus pirmasis debiutinis mano maratonas.
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MARATONO MIESTELIS 2016

1. STARTAS 21. Topo centras

2. Vaiky STARTAS 22. Grazina Gum

3. Apdovanojimy pakyla 23. 15min.lt

4. Hansgrohe dusai 24. Kijevo maratonas

5. Kardiolita medicinos punktas 25. Neptinas

6. INFORMACIJOS centras 26. Lietuvos pastas

7- Rabine 27. MEDIA zona

8. NIKE parduotuve 28. Laiko matavimo zona

9. Sportland parduotuve 29. BMW

10. Svyturys 30. RIMI

11. Maistas sportui 31. Spartireklama graviravimo zona
12. Garmin 32. IBUPROM masazy zona

13. Perlas 33. Poffertjes blyneliai

14. Avon 34. Jmoniy zona

15. Seimas 35. Motery persirengimo kambarys
16. Coffee Inn 36. Vyry persirengimo kambarys
17. R. Kaukéno labdaros fondas 37. Motery persirengimo kambarys
18. Nacionalinis kraujo centras 38. Vyry persirengimo kambarys
19. Vaiky ligoninés centras 39. Savanoriy zona

20. Maltieciai

Vilniaus arkikatedra

BENENE
(16 |17 |18 |19 {20 |21 2| 23] 24]25]

EAEAER

| 6] 7 WM 8 |o lofn[12]13[14]15
El EIE

MARATONO MIESTELIS

20 1 6 Sventaragio g.
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PRAMOGU ZONOS

»,Danske Bank Vilniaus maratonas“ - Sventé tiek dalyvaujantiems, tiek ir ja stebin-
tiems. O kokia Sventé be jvairiy pramogy, atrakcijy, geros nuotaikos ir tik pirmyn
bégti skatinan¢ios muzikos? Bitent tai dovanoja didZiausias tavo bégimas! Jvairios
pramogos, bégimo zingsnelius atliepianti muzika ir kitos staigmenos dalyviy ir sir-

galiy laukia visoje trasoje.

Rugséjo 11 d. drasiai bék ar palaikanciai
zingsniuok po miesta, nes taves laukia:

1. PO ASTUNTOS

Prie Zaliojo tilto pirmuosius bégikus pa-
sitiks gyvos muzikos ir geros nuotaikos
dalintojai ,Po astuntos®“ Saksofonas,
gitaros, blgnai ir nuostabus vokalis-
tés Neringos balsas jkvéps nuo pirmuyjy
Zingsniy!

2. DJ MANTAIPATINKA

Bégancius pro Baltajj tilta lydés DJ Man-
taipatinka muzikiniai miksai, kad nepri-
trikty energijos ir geros nuotaikos.

3. LAISVOS MUZIKOS ZONA

Prie Zvéryno tilto bégiky lauks laisva
muzikos zona. Grosime jvairiag muzika,
jegy suteiks ,,energijos jkroviklis“.

4. ,,DANSKE BANK*“ AKTYVACIJA

Pazadame, jog, bégdami pro ,Danske
Bank“ IT centra, tikrai sulauksite sirga-
liy palaikymo! Didziausig bégiky koman-
da turintys ,,Danske Bank“ sirgaliai Zino,
ko reikia, kad jéegy uztekty iki pat finiso!

5. ,BLACK WATER*

Bégdami didjjj rata A. GosStauto gatvéje,
Salia Baltojo tilto, klausysités puikaus DJ
dueto. Jie patys groja ir aktyviai spor-
tuoja, tad Zino, kokia muzika labiausiai
tinka didziausiam tavo bégimui!

6. LOW BUDGET DISCO PROJECT
Seimo ramy aiksté skambés nuotaikinga
itin energingy lietuviy kuriama muzika.

7. ,SISTERS ON WIRE*“

Sirgalius draugén burs jauni, talentin-
gi ir savo klausytojus atrade ,,Sisters on
Wire“. Bégikus drauge su jais pasitiksi-
me prie LukiSkiy aikStés.

8. ,RAUDONOS NOSYS“ GYDYTOJAI
KLOUNAI

Visy vaiky ir jaunatviSsko Zaismingumo
iSsiilgusiy suaugusiyjy susirinkimo vie-
ta - prie Centrinio knygyno! Lietuvos
ligoninése mazuosius ligoniukus links-
minantys gydytojai klounai parengé nuo-
taikinga programa ne tik bégantiems,
bet ir juos palaikantiems.

9. ,REDBULL* DJ AUTOMOBILIS
Vilniaus gatvéje bégiky ir sirgaliy
lauks ,,Redbull“ automobilis su talen-
tingy Lietuvos didZéjy muzika. Vie-
nas i$ jy — DJ Mamania.

10. ,,SORAINEN“ PRAMOGOS SU
»MOOD SELLERS*

Prie Sv. Kotrynos bazny¢ios links-
mybes uztikrins ,,Sorainen“ ir ,Mood
Sellers“ komanda. Laukia puikus bal-
kaniSkos muzikos koncertas!

11. ZONA

Visa Vokieciy gatvé skambés nuo
ZonA ritmy. Smagu bégti, verta atei-
ti pasiklausyti.

12. DJ SWIX
Sukdami rata Rotuses aiksteje klau-
sysimés talentingojo DJ Swix.

13. AFRIKOS BUGNAI
Bigny niekada nebus per daug! Jie
mums padés kilti j Subaciaus kalna.

14. SAMBA DE RIGA

O ant Subadiaus kalno misy jau
lauks sveciai i$ Latvijos. Jie bégimo
zingsnius atlieps nuotaikingu bugny
Sélsmu!

15. ,,RE/MAX“ SKRYDIS ORO
BALIONU

Taip bégiky palaikyti nebandé dar
niekas! Nuo 9 iki 11 val. ,,Re/max“ do-
vanoja galimybe pakilti virs UNESCO
saugomo Vilniaus senamiescio ir ste-
béti maratong iS dangisko aukscio.

16. DJ JUSTINEZ

Prie UZupio angelo jsikiires DJ Jus-
tinez muzika jkvéps paskutiniams
kilometrams.

17. RITMINGA ,,DANSKE BANK* SIR-
GALIUY ALEJA

Nuostabu - iki finiSo liko vos keli
Simtai metry! Jveikime juos kartu su
,Danske Bank“, skambant ,,Samba Vil-
nius“ biagny ritmams. UZtikriname,
prie Bernardiny sodo sukurta energija
ir didZiulis palaikymas padés finiSuoti
su véjeliu!

GREY
Pilies g. 2, Vilnius
10.00-22.00 val.

Nemokamas sveikuoliSkas zaliasis koktei-
lis ,,After Run“ uzsisakius bet kurj patieka-
lg ir parodzius medalj. Pasitlymas galioja ir
bégikams, ir jy palaikymo komandai!

AULA
Pilies g. 11
10.00-24.00 val.

Naminis limonadas uz 50 ct.

TRYS KLEVAI
Pilies g. 16 / Sv. Mykolo skg. 2, Vilnius
12.00-22.00 val.

15 % nuolaida visai saskaitai (parodzius
dalyvio medalj).

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!
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SKANIAUSI MARATONO PASIULYMALI!
Sveskite maratona su i$skirtiniais pasitlymais! ,,Danske Bank Vilniaus maratono* dalyvius ir

sirgalius sutiks iSskirtiniai pasialymai maistui ir gérimams. ISdidZiai neskités
savo medalius, sirgaliy atributika - tai Jisy bilietas j iSskirtinius pasitilymus. Daugiau pasitalymy
www.vilniausmaratonas.lt.

Planeta
A. Gostauto g. 2 (,,Skalvijos” kino teatre)
9.00-21.00 val.

ZUVINE
Didzioji g. 31 (Vilniaus rotuse), Vilnius
11.00-22.00 val.

BOKSTO VARTAI
Boksto g. 2, Vilnius

12.00-21.00 val, . .. - .
10 % nuolaida visiems kokteiliams ir

blynams. Perkant kitus patiekalus ir
parodzius dalyvio numerj - ,,Stipruo-
lio“ desertukas dovanuy.

»Fish Burger® ir natiiralios muskatiniy
vynuogiy sultys tik 6,50 Eur* Pasilly-
mas galioja su dalyvio numeriu.

*Kiekis ribotas.

20 % nuolaida visai saskaitai, iSskyrus
alkoholinius gérimus (parodzius daly-
vio numerj ar medalj).

POPIE
RINIS
BARAS
DONUT
y LAB

POPIERINIS BARAS
Boksto g. 3, Vilnius
10.00-19.00 val.

Energijos suteikiantys Cempiony
pusryciai — 7 Eur, gaivis glotnudiai
i$ natdraliy vaisiy ir uogy - 2,5 Eur.
Perkant karstajj patiekalg i meniu
turintiems renginio medalj — nemo-
kama kava ir desertas.

2Yogoland’

PC GO9
Gedimino pr. 9, Vilnius
8.00-22.00 val.

Su dalyvio numeriu — nemokama ,,Bé-
giko“ kava PC GOg kavinése! Kavos
puodeliy skaicius ribotas. Daugiau in-
formacijos ir akcijos kavinés-dalyvés
www.goo.lt/naujienos

Donut LAB
PC GOg, Gedimino pr. 9, Vilnius
8.00-22.00 val.

2 sultingos spurgos uz 1 kainag (paro-
dzius medalj).

Alaus namai
Gostauto g. 8, Vilnius
15:00 - 23:00 val.

Yogoland
PC GOg, Gedimino pr. 9, Vilnius

15 % nuolaida Saldytam jogurtui. Pasii-
lymas galioja pateikus bégiko numer;j.

Pirmasis bokalas Alaus Namy giros — 0,5 EUR
(parodzius dalyvio numerj arba medalj).

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS! 9
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REGISTRACIJA

IS anksto uZsiregistruoti dalyvauti ,,Danske
Bank Vilniaus maratone* galima interneto
svetainéje www.ilniausmaratonas.lt. Rug-
séjo 6-10 dienomis tai bus galima pada-
ryti nuo 10 iki 20 val. specialiame INFOR-
MACIJOS centre Katedros aikstéje.

ISANKSTINIS NUMERIY ATSIEMIMAS

1S anksto atsiimti ,,Danske Bank Vilniaus
maratono“ dalyviy paketus bus gali-
ma rugséjo 6-10 dienomis nuo 10 iki 20
val. specialiame INFORMACIJOS cen-
tre Katedros aikstéje. Taip pat i$ anks-
to dalyvio paketus galésite atsiimti LP
Express terminaluose. Norintys, kad da-
lyvio paketai bty atsiysti j konkrety LP
Express terminalg, tai nurodo registra-
cijos formoje.

STARTO ZONOS

REGISTRACIJA VARiYBU DIENA
UzZsiregistruoti j maratono ir ,,RIMI pus-
maratonio“ distancijg bus galima ir rug-
séjo 11 dieng, sekmadienj, specialiame IN-
FORMACIJOS centre Katedros aikstéje
nuo 7.00 val. iki 8.30 val. Bégti ,Svyturio
Baltas nealkoholinis“ 10 km trasa registra-
cija vyks iki 13.30 val,, j ,RIMI S§eimos* 4,2
km - iki 15.00 val. Démesio! Visy rungciy
dalyviy registracija stabdoma likus ne ma-
Ziau kaip 30 min. iki starto.

ATVYKIMAS | STARTO VIETA
Dalyviai j starto vieta kvieciami atvykti likus
ne maziau kaip 30 min. iki starto pradzios.

NUMERIY ATSIEMIMAS VARZYBUY DIENA
Bégimo dalyviy numeriy atsiémimas
renginio dieng vyks nuo 7.00 val. iki
starto paskelbimo, numeriai atsiima-
mi INFORMACIJOS centre Katedros
aikstéje.

Maratonas Pusmaratonis 10 km
A Iki 3 val. Iki 1.30 val. ki 35 min
B 3.00-3.30 val. 1.31-1.50 val. 36-45 min.
C 3.31-4.00 val. 1.51 — 2.10 val. 46-55 min.
D | 4.01-5.00 val. 2.11-2.30 val. 56=65 min.
E 5.00 val. < 2.31val. < 66 min. <

Starto zonos bus suskirstytos pagal laika, per kurj dalyviai planuoja jveikti
maratono, ,,RIMI pusmaratonio” ir ,,Svyturio Baltas nealkoholinis* 10 km dis-
tancijas. Dalyviams rekomenduojama objektyviai jvertinti savo pasiruoSima
ir nestoti j greitesniems bégikams skirtus koridorius, nelétinti jy starto.

=MACIJA

NUMERIO TVIRTINIMAS

Dalyvio numeris tvirtinamas prie marski-
néliy ant kratinés. Numeris turi bati ais-
kiai matomas kitiems dalyviams ir var-
Zyby teiséjams. Jo negalima lankstyti,
karpyti ar kitaip paZeisti. Taip pat negali-
ma nuplésti kitoje numerio puséje esan-
Cios juostelés - ja bus fiksuojamas daly-
viy rezultatas.

LAIKO FIKSAVIMAS

Pasiekti bégiky rezultatai fiksuojami lai-
ko kortelémis (mikroschemomis). Jos
priklijuotos prie vidinés dalyvio numerio
pusés. Starto ir finiSo laikas fiksuojamas
automatiskai, bégikui kirtus starto / fi-
niSo linija. Maratono bégiky laikas bus
fiksuojamas ties 5, 10, 15 ir 20 km esan-
¢iose tarpinése laiko fiksavimo linijose.
Pirminiai rezultatai bus skelbiami tiesio-
giai internetu www.vilniausmaratonas.lt.
Oficials visy dalyviy rezultatai bus pa-
skelbti www.vilniausmaratonas.It ne vé-
liau kaip per 48 val. po visy dalyviy fini-
$o. Esant netikslumy arba neradus savo
duomeny sarase, praSome kreiptis el.
pastu info@primatiming.It.

MAISTO IR VANDENS PUNKTAI

,Danske Bank Vilniaus maratono“ traso-
je bus jrengti 9 punktai atsigaivinti ir pa-
sistiprinti. Vandens ir izotoniniy gérimy
stotelés bus iSdéstytos vidutiniskai kas
2,5 km. Maistas bus tiekiamas kas 5 km.

INDIVIDUALUS MAITINIMAS

Dalyviai, norintys punktuose pasidéti
savo géerimy ir maisto, turi juos pristaty-
ti j INFORMACIJOS centrg likus ne ma-
Ziau kaip valandai iki starto. Ant daik-
ty turi bati aiskiai nurodytas dalyvio bei
punkto, kuriame norima pasilikti daik-
tus, numeris.

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!
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PIRMOJI PAGALBA

Pirmosios medicinos pagalbos punktai  MARATONO IR PUSMARATONIO AMZIAUS
trasoje bus iSdéstyti kas 500 metry. Tra- .

soje nuolat judés 10 pirmosios pagalbos GRUPES
dviratininky. Bet kuriuo metu suteik-

A . i e Maratone ir pusmaratonyje gali dalyvauti bégikai nuo 18 metuy.
ti pirmaja pagalba su profesionalia pir-

mosios pagalbos jranga bus pasiruose 4

greitosios pagalbos automobiliai. FiniSo VYRAI (V) MOTERYS (M) GIMIMO METAI
tiesiojoje jégas atgauti padés ir smulkius

suzeidimus sutvarkys privacios ligoninés V2o M2o 1987-1998

ir poliklinikos ,,Kardiolitos*“ kliniky grei-

tosios pagalbos punktas. V3o M30 1977-1986
AMZIAUS GRUPIY NUGALETOJY V40 M4o 1967-1976
APDOVANOJIMAI

Maratono ir ,,RIMI pusmaratonio“ am- V50 Ms5o 1957-1966
Ziaus grupiy nugalétojai apdovanoja-

mi diplomais ir taurémis. Renginio metu V6o M6o 1947-1956
atskirai amZiaus grupiy apdovanojimai

nevyks. Apdovanojimai jiems bus iSsiys- V70 M7o0 1946 ir vyresni (-és)

ti pastu.




& lf Danske Bank
~=q] VILNIAUS MARATONAS

DUSAI

FiniSave  dalyviai galés nemoka-
mai atsigaivinti ir nusiprausti moder-
niai jrengtame HANSGROHE duSe-
sunkvezimyje, kuris stovés ant Saligatvio
ties Gedimino pr. ir T. Vrublevskio g. san-
kryza. Vienu metu praustis galés iki 20
Zmoniy.

DAIKTY SAUGOJIMAS
Renginio dieng dalyviai savo daiktus ga-
lés palikti saugykloje Katedros aikstéje.
Daiktai turi bati sudéti j uzsegama ar uz-
riSama sportinj krepsj.

MAKARONUY FIESTA

Pries$ varzybas pasistiprinti batina! Rug-
séjo 10 d., SeStadienj, nuo 14 val. iki
20 val. Katedros aikstéje, Salia INFOR-
MACIJOS centro, visus uZsiregistravu-
sius dalyvius NEMOKAMAI vaiSinsime
makaronais.

EISMO RIBOJIMAS

Rugséjo 11 dieng bus ribojamas automo-
biliy ir visuomeninio transporto eismas
visose gatvése, kuriose vyks marato-
no ir kity distancijy bégimai. Automo-
bilius bus galima palikti prie Kalny par-
ko esancioje aiksteléje, kitose vieSose
automobiliy statymo vietose (mokes-
tis uz masiny stoveéjima renginio diena
mokamas pagal nustatytus mokéjimo
ikainius).

FOTOGRAFAVIMAS IR FILMAVIMAS

Kiekvienas ,,Danske Bank Vilniaus mara-
tono“ dalyvis registruodamasis sutinka,
kad renginio organizatoriai visas rengi-
nio metu padarytas nuotraukas bei fil-
muota medzZiaga gali laisvai ir be atskiro
sutikimo naudoti rinkodaros tikslais.

TIESIOGINE TRANSLIACIJA

Jei draugai ir artimieji negali dalyvau-
ti patys, kvieskite juos stebéti Jisy be-
gimo tiesiogiai per 15minTV, www.vil-
niausmaratonas.lt interneto svetaine
ar fb paskyra - www.facebook.com/
vilniusmarathon

TUALETAI

Renginio dalyviy susirinkimo vietose
veiks biotualetai, iSdéstyti ant Saligatvio
uz Katedros aik$tés. Po tris biotuale-
tus bus trasoje ant Saligatviy prie Seimo
ir UZupyje $alia Tymo turgelio, ,#BE-
ACTIVE vaiky zonoje“, Vinco Kudirkos
aikstéje.

DALYVIO MARSKINELIAI

Maratono distancijos bégikai gaus firmi-
nius ,,Danske Bank Vilniaus maratono*
bégimo marskinélius, kuriuos dovanoja
»,Nike*“. Marskinélius galima jsigyti atski-
rai. Skaicius ribotas.

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!
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MARATONO VEDLIAI

Siekiantiems maratong jveikti per uzsibrézta laika pa- . SIU NTI 2 .
dés ,,Perlas laiko vedliai“. Tai bégikai, kurie bégs tokiu .

greiciu, kad finiso linija pasiekty numatytu laiku — per . GERIAU SIUSK SU MU MIS .

3.00, 3.15, 3.30, 3.45, 4.00, 4.15, 4.30, 4.45, 5.00 val.
Bégdami $alia jy galésite kontroliuoti savo tempa. ,,Per- Y A A A S S s &S &8 s

las laiko vedlius“ bus galima pazinti i$ specialios apran-
gos bei baliony. Siais metais vedliy komanda atvyks i$
Latvijos, VSK ,,Noskrien“ bégiky klubo.

MEDALIAI

Maratono, ,,RIMI pusmaratonio®, ,Svyturio Baltas neal-
koholinis“ 10 km bégimo, ,Lietuvos pasto estafetés,
»RIMI Seimos“ 4,2 km bégimo, ,Lemon Gym mokslei-
viy ir studenty bégimo" bei ,,#BEACTIVE vaiky bégimo“
dalyviai, sékmingai kirte finiSo linija, bus apdovanoti
specialiais atminimo medaliais.

MEDALIU GRAVIRAVIMAS

,Danske Bank Vilniaus maratono“ metu Katedros aiks-
téje esancioje specialioje jmonés ,,Sparti reklama“ pala-
pinéje iki 18 val. ant medaliy bus galima iSgraviruoti savo
pasiekta laika. Graviravimo kaina — 3 EUR. Susimokeéti
uz graviravima galima i$ anksto, registracijos formoje
Sia paslauga pazyméjus varnele arba atiduodant meda-
lj graviruoti.

PRIZAI
Skirtingy trasy bégimo nugalétojai bus apdovanoti tau-
rémis, medaliais ir partneriy dovanomis. Maratono ir

prizai. l

MARATONAS (vyrai irmoterys). ZAISK WWW.SIUNTILLT LAIMEK
I vieta - 1500 Eur
Il vieta - 1000 Eur
Ill vieta — 500 Eur

Ne siusk, o siysk tau patogiausiv bodu: namuose
ar biure, visg para tavo pasirinktame siunty

PUSMARATONIS (vyraiir moterys). savitarnos terminale ar artimiausiame paste.

I vieta - 500 Eur

Il vieta — 300 Eur Zaidimas vyksta iki 2016 m. rugpjotio 26 d.
Il vieta — 150 Eur Daugiau informacijos — 8 700 55 400, info@post.lt arba info@lpexpress.lt

veruros B QO Lpexpress
TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS! @PAfTAS _
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Sofija Bilinskaité, 6 m.

Emilija Karaliate, 7 m.

leva Stonyte 6 m.
Vaikai pieSia
,Vaikystes sodo” ir Karalieneés Mortos mokyklos mokiniy
piesimo darbai ,AS begu* tema. Daugiau vaiky darby bus
galima pamatyti rugséjo 9-11 d. Katedros a. veikiancioje

VAIKU BEGIMAS

Bégimy startas bus duodamas prie Odminiy skvero, finiSas — prie Vinco Kudirkos aikstés. Visi vaiky
bégimai vyks Gedimino prospekte. Po finiSo dalyviy lauks specialiai maziesiems kurti atminimo medaliai.
Pirmieji 2 ooo dalyviy, atsiimdami bégiko numerj, gaus marskinélius. ApSilima pries starta parodys
»Vaikystés sodo“ ir Karalienés Mortos mokyklos mokytojai.

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!

Augusto DidZgalvio nuotr.
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s ", Olimpie®
& °g, o fime BEGIMU LAIKAS
< N . .
& 12.00 2 m. amziaus grupe
2
< 12.10 3 m. amzZiaus grupé
& . .
Kudirkos S 12-20 4 m. amziaus grupé
ikste g - .
alkste & 12.30 5 m. amzZiaus grupé
Gegj, . S:’ Gedimj - .
N’% o R ol 12.40 6 m. amzZiaus grupé
5 \. Vilnjays 12.50 7 M. amziaus grupé
z katedra
2 - .
s ﬂ H u 13.00 8 m. amziaus grupé
e o 13.10 9-12 m. amziaus grupé
Labdariy 9. odminw\
Sventaragio g.
Bank VAIKY ZAIDIMY AIKSTE
S, Ska Vinco Kudirkos aik$téje nuo 10.00 val. iki 16.00 val. vaiku-
Po g. vinco Rudirkos aiksteje nu
. Cius kviesime j zaidimy aikste, kurioje jaunyjy bégiky lauks
o :’ daug atrakcijy ir Zaidimy. Prie Centrinio knygyno vaikucius
5 2 ir maratono dalyvius linksmins ,,RAUDONOS NOSYS gydy-
= o tojai klounai*.
3 [ a.
< p )
= N 9 30 . . . e
3 S, 2 ot Daugiau informacijos www.vilniausmaratonas.lt
o ‘do. g
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SPORTISKIAUSIA]
KOMANDA

RADIS TU”
KONCERTA

Nugaléti ,,LEMON GYM studentq ir moksleiviy

v v -

ir bégdami 3 km trasa Ialmeklte gausybe
apdovanojimy. Daugiausia dalyviy subtrusi komanda
laimeés paselusiy ,,Radisty“ koncerta.

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!

Asmeniniy archyvo nuotr.



Individualas I, IT ir IIT viety nugalétojai (vaikinai ir mergi-
nos) bus apdovanoti metinémis sporto klubo ,,LEMON
GYM* narystémis.

KIEKVIENAM DALYVIUI - DOVANA
»LEMON GYM studenty ir moksleiviy bégimo* dalyviai,

atsiimdami bégimo numerius, gaus po vienkartinj nemoka-

mo apsilankymo kupong sporto klube , LEMON GYM*.

Iveikusius g km trasg apdovanosime atminimo medaliais.

NUMERIY ATSIEMIMAS

»LEMON GYM studenty ir moksleiviy bégimo* numeriy
atsiétmimas INFORMACIJOS centre Vilniaus Katedros
aikstéje vyks TIK rugséjo 6-10 d. nuo 10.00 iki 20.00 val.

Studentai dalyvio numerj gali atsiimti TIK su studento sta-

tusg jrodanc¢iu dokumentu: LSP, ISIC ar kt.

Atsiimdami startinj paketg nepilnameciai dalyviai priva-
lo atsinesti sutikimg, pasirasytg vieno is tévy arba globéjy.

Registruokis — www.vilniausmaratonas.lt



http://www.vilniausmaratonas.lt




Raigardo Pervano, ,Sviesos kariai“ nuotr.

-GIM

Bégioti niekada neveélu. Tai
paantrina muasy herojai —
ilgameciai maratono Vilniuje
dalyviai. Vieni jy skaiciuoja su
bégimais susieta pusamzj, kiti
bégioti pradéjo vos pries kelerius
metus. Taciau visi kaip vienas
tvirtina, kad amzius sportui
netrukdo, dargi prieSingai,
kiekvienos varzybos suteikia vis
daugiau malonumo.

BEGIMO PUSAMZIS

Siemet sueina lygiai 50 mety, kai
pradéjau sportuoti. Tad iSeina grazus
jubiliejus®, — pasakojimg pradeda Al-
gimantas Kartocius. 65 mety Algiman-
tas — daugkartinis ilgy nuotoliy bégimy
dalyvis. ,,Sau daviau zodj, kad, sulau-
kes 50 mety, nubégsiu 50 kilometry,
o kas metus pridésiu dar po vieng. Bet
taip nelemtai i$¢jo, kad tgkart nubégau
ne 50, o visg $imtg. Kiekvienais metais
dalyvaudavau 1oo kilometry varzybo-
se, po to jsidrgsinau, dalyvavau ir pa-
ros bégime. Bégdamas apkeliavau labai
daug $aliy, bégau praktiskai visose Eu-
ropos valstybése, visur susiradau drau-
gu. Mane dar ir dabar kviecia j tolimgja
Mongolija kazkada bégime sutikti pa-
zjstami®, — su Sypsena pasakoja pasne-
kovas ir priduria, kad mégstamiausios
maratono distancijos jveikimo skai-
¢ius jau artéja prie Simto. Prie Sio skai-
c¢iaus A. Kartocius prideda ir visus Vil-
niuje organizuoto maratono metus. ,,Iki
siol dalyvavau visuose, j vieno startg pa-
velavau, tad teko bégimg stebéti kaip

<RANA]

ziurovui“, — prisimena ilgametis ,,Svie-
sos kariy“ bégimo klubo narys.

Paklaustas, ar bégimas turi amziaus li-
mitg, Algimantas Sypteli: , Pradéti ga-
lima bet kada. Svarbiausia nepervarg-
ti, kuo lé¢iau pradéti begti ir tik po
truputj ilginti nubégtas distancijas. Ir
vieng karta per ménesj reikéty jveikti
dvigubai daugiau nei esi jpratgs tam,
kad moraliskai pasiruostum distancijai.
Pazjstu ne vieng bégika, kuris pradéjo
bégioti tik is¢jes i pensija. Matote, uz-
tenka, kad fiziskai zmogus buty sveikas,
be rimty sveikatos sutrikimy, ligy. Bé-
gimas naudingas tuo, kad uztenka jde-
ti pastangy, darbo, prisiversti atsikelti,
isbeégti.”

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!
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BEGIOTI PASKATINO PATIRTAS
INFARKTAS

Povilas Ramoska (59) pries 10 mety pa-
tyré infarkeg, tac¢iau net ir po sunkios
ligos nenuleido ranky, émé treniruo-
tis. ,,Bégiojimas labai pakoregavo mano
gyvenimo budg — pradéjau daugiau de-
mesio skirti sau, sveikiau gyventi, mai-
tintis. Tuomet ir bégioti pradéjau”, -
pasakoja vyras. Gydytojai ketino vyrui
pripazinti nejgalumg, taciau Sis nesu-
tiko. Jam buvo uzdraustos jégos treni-
ruotés, darbas su svarmenimis, Stan-
gomis, tad bégiojimas tapo vienintele
alternatyva. ,Turéjau nemazai antsvo-
rio, svériau apie 120 kilogramy. Paju-
tau, kad galiu bégti, taip numeciau apie
43 kilogramus. Pamazu émiau dalyvau-
ti jvairiose varzybose. Pradéjau nuo o1
kilometro maratono varzybose Vilniu-
je. Véliau distancijos ilgéjo®, — pasako-
ja bégimo entuziastas. Jis, kaip ir Algi-
mantas, savo sgskaitoje turi sukaupes ne
vieng maratong, ilgy distancijy bégimy,
kartg per 24 valandy varzybas nubégo
173 kilometrus. ,,Per savaite reguliariai
nubégu apie 100 lauke ir dar ant takelio
apie 3o kilometry®, — tarsi paprastg fak-
tg jspudingg kilometrazg mini Povilas.

»LENKIAU NE VIENA PAILSUS]
JAUNUOL|“

Vilniaus Gedimino technikos univer-
siteto Matematinio modeliavimo kate-
dros déstytojui doc. dr. Stasiui Cirbai -
73-¢ji. Ispudingi ne tik $io entuziastingo
bégiko metai, ta¢iau ir sukauptas bégiko
stazas. Pradéjes bégioti 46-eriy, Stasys
skai¢iuoja jau 27 aktyvaus judéjimo me-
tus. ,,Atsimenu pirmajj maratong Vil-
niuje, po kurio nesustojau ir beveik kas-
met bégau toliau. I$ viso savo sgskaitoje
turiu jy 23 ir dar kelis 50 kilometry bé-
gimus®“, — pasakoja ilgametis ,,Inzineri-
jos* bégimo klubo vadovas.

Stasys kasdien nubéga apie 5-10 kilo-
metry. ,,Anksc¢iau bégdamas sulaukda-
vau kandziy repliky. Zmonés komen-
tuodavo, sitlydavo eiti darbo dirbti, o
ne bégioti. Dabar jau kitaip, bégimas
populiaréja, zmonés vis dazniau jsitrau-
kia, tapo sportiskesni. Nors §j pavasarj

PAMENU, BEGDAMAS
HAMBURGE JAUCIAUSI
NEPAKANKAMAI
PASIRUOSES, TACIAU
VISA DISTANCIJA MANE
NUOLAT PALAIKE
ZMONES, PLOJO,
SKANDAVO. BUVO GEDA
EITI, TAD DISTANCIJA
JVEIKIAU VISA, O UZ TAI
ESU DEKINGAS BEGIKY
PALAIKYTI ATEJUSIEMS
ZMONEMS

bégdamas Vilniuje lenkiau ne vieng pa-
ilsusj ir eiti pradéjusj jaunuolj®, — Syp-
sosi Stasys. Tiesa, pasak akademiko,
Lietuvoje bégimo varzyboms truksta
sirgaliy: ,,Pamenu, bégdamas Hambur-
ge jauciausi nepakankamai pasiruoses,
taciau visg distancija mane nuolat palai-
ké zmoneés, plojo, skandavo. Buvo géda
eiti, tad distancijg jveikiau visg, o uz
tai esu dekingas bégiky palaikyti atéju-

siems zmonéms.*

Siemet Stasys ,,Danske Bank Vilniaus
maratone” bégs pusmaratonj.

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!

Povilo Ramogkos, Stasio Cirbos, Raigardo Pervano nuotr.



»MARATONA GAVAU KAIP DOVANA*
Stanislovas Buchoviackas pasakoja bégioti pra-
déjes palyginti neseniai, prie§ trejus metus.
»Vano jzanga j bégimg buvo maudynés Neries
upéje. Tuomet bégdavau apie 5-7 kilometrus
iki upés, issimaudydavau ir grjzdavau atgal au-
tobusu®, — pasakojimg pradeda 65 mety vyras.
Kaskart patirdamas malonumag ir nataraliai di-
dindamas nubégtas distancijas, 2013 metais jis
nusprendé nubégti pusmaratonj Vilniuje. Ilgai
nedvejojes taip ir padaré. Véliau pasiryzo ir dvi-
gubai didesniam i$sukiui. ,, Maratong esu gaves
kaip dovang. Pirmg ratg nubégau zaisdamas, la-
bai lengvai. Bet antrg ratg, nuo 25 kilometro, pa-
jutau, kad jau buvo sunkoka. Teko ir paéjéti, bet
vis délto pavyko jveikti visg maratono distanci-
ja“, — prisimena Stanislovas. Dabar jis bégioja
reguliariai, daznai dalyvauja jvairiuose Salyje or-
ganizuojamuose bégimuose, aplink save buria
burj bendraminciy.

Pasak pasnekovo, pradéti bégioti galima bet kada. Svarbu
tai daryti protingai ir tausoti save. ,,Gal vertéty pradéti nuo
mazesniy distancijy, negreitai ir labai saugoti $irdj — valgy-
ti daug raziny, gerti zuvy taukus. Taip pat pasirinkti patogia
aprangg”, — pradedancio bégiko abécéle vardija senjoras. ll
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»Ar mégstate bégioti?“ — tokj klausimg galite iSgirsti dar darbo pokalbio metu. Nenuostabu.
Vien praeitais metais kas ketvirtas ,,Danske Bank Vilniaus maratono“ dalyvis pasirinkta
distancija bégo atstovaudamas savo organizacijai. Panasu, kad bégimas tampa populiaria

darbuotojy motyvacijos priemone.

DARBUOTOJY SUSIDOMEJIMAS
BEGIMU PASKATINO PARTNERYSTE
Nuo 2010 mety kasmet Siame renginyje
bégantis ,Danske Bank® IT paslau-
gy centro Lietuvoje specialistas An-
drius Bagdonavicius Siemet jau trecig
kartg ketina jveikti visa maratono dis-
tancijg ir tam ruo$iasi jau dabar. ,Tris
kartus per savaite bégu, du kartus per
savaite plaukiu ir vieng kartg minu dvi-
ratj. Darbo dienomis bégu ne daugiau
kaip 10-15 kilometry, o savaitgaliais —
20-25 kilometrus®, — pasakoja Andrius.
»Danske Bank“ darbuotojai tradiciskai
suburia didziausig bégiky ir sirgaliy ko-
mandg. Pernai renginyje dalyvavo 348
darbuotojai.

»Danske Bank"“ jau penkerius metus yra
pagrindinis maratono Vilniuje réméjas
ir didele dalimi tokig ilgg partneryste
lemia darbuotojy susidoméjimas bégi-
mu. ,,Atéjus pavasariui darbuotojai jau
buriasi j komandas, kartu treniruojasi.
Renginio dieng ,,Danske Bank® stotelé-
se renkasi ir darbuotojy palaikymo ko-
mandos®, — sako ,,Danske Bank* atsto-
vé ry$iams su visuomene Vaida Bickuté.

BENDRA MEDIKUY IR INFORMATIKUY
KOMANDA SIEKIA REKORDO

Verslo ir vieSojo sektoriaus draugyste
ne pirmus metus maratone demons-
truojantys ,,Baltic Amadeus® ir Vai-
ky ligoninés medikai Siemet ketina

pasiekti rekordsg ir | bégimo trasg pa-
lydéti per 100 savo ambasadoriy. ,,Per-
nai kartu su Vaiky ligoninés paramos
fondu inicijavome paramos bégimg ir
maratonui subaréme bendrg komanda.
Masy darbuotojams tai virto ne tik ga-
limybe dalyvauti simboliniu tapusiame
renginyje, bet ir motyvacija, jprasmi-
nanc¢ia meégstamg veiklg — bégima®, —
sako ,,Baltic Amadeus“ marketingo va-
dovas Darius Duzinskas.

Pernai visg maratong jveikti pasiryzo
7 ,Baltic Amadeus” darbuotojai. Tie-
sa, vienas jy maratong nubégo ,nety-
¢ia“. Buvo uzsiraSes tik pusmarato-
niui, taciau ties finisu isgirdes kolegos

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!

Asmeninio archyvo nuotr.



kvietimg ,,varom toliau®, pasidavé pro-
vokacijai ir sékmingai jveikes visg dis-
tancija nustebino ne tik mus, bet ir
pats save.

Perketverius metus renginys tapo neatsie-
jama jmonés jsitraukimg bei motyvacija
skatinancio issukio darbuotojams ,.BA
Challenge® dalimi.

TRENIRUOTES IR ISSUKIUS INICIJUOJA
IMONE

Siemetis maratonas ,.Teo“ darbuoto-
jams bus trecias. Pradéje nuo 7o, per-
nai ,,Teo“ ir ,,Omnitel” bégikai surinko
bendrg 300 komandg. ,,Asmenines per-
gales pasiekiame jveikdami jvairias dis-
tancijas, todél desimtadalis maratono
150-¢iai komandos zmoniy pernai galé-
jo buti toks pats svarbus kaip 5 kolegy
nubégtas maratonas. Dar po 70 zmoniy
bégo 10 km ir pusmaratonio distanci-
jas. Svarbu tai, kad kolegos motyvavo

vieni kitus treniruotis ir ruoStis var-
zyboms®, — sako ,,Teo” grupés atsto-
vas spaudai Audrius Stasiulaitis.

Pernai visuose didziuosiuose Lietu-
vos miestuose ,.Jeo” ir ,,Omnitel“ savo
darbuotojams  organizavo treniruo-
tes su profesionaliais begikais. Siemet
kolegos buriasi j grupeles, bégioja po
darbo ir jungiasi prie jvairiy miestuo-
se organizuojamy bégimo treniruociy.
,»Pasirengimas ir dalyvavimas marato-
ne yra naudingas Zzmogui, jmonei ir vi-
suomenei. I§ patirties matome, kad tai
motyvuoja kolegas ir padeda pritraukti
naujy talenty. Tikime, kad sportas taip
pat mazina sergamumg ir didina dar-
bo efektyvumg. Tad skatiname sveikes-
nj gyvenimo budg ir darbuotojams or-
ganizuojame arba sudarome galimybes
savo iniciatyva dalyvauti kitose treni-
ruotése”, — tvirtina pasnekovas. ll

,»wAPOLLO BOULINGO* |[MONIY TAURE

Kviec¢iame prisijungti prie APOLLO BOULIN-
GO JMONIY TAURES ir visiems jrodyti, kad
geriausi esate ne tik versle, bet ir begime! Iki
rugpjacio 29 d. registruokite savo komanda*
www.vilniausmaratonas.lt, rugséjo 11 d. jveiki-
te pasirinktas distancijas ir laimékite ,Apollo
boulingo* jsteigta jmoniy taure ir puikiy prizy.

*Dél komandos registracijos susisiekite imones@vilniausmara-
tonas.It

PRIZAI

Apdovanosime tris gausiausias komandas!

1 vieta. APOLLO BOULINGO JMONIY TAURE
ir uzdaras jmoneés vakarélis ,Apollo boulinge*;
2 vieta. 800 EUR vertés dovany ¢ekis pramo-
goms ,Apollo boulinge®;

3 vieta. 600 EUR vertés dovany ¢ekis pramo-
goms ,,Apollo boulinge®.

JMONIY KOMANDY PAKETY ATSIEMIMAS

Dalyviy paketus galima atsiimti dviem badais.
A. Kiekvienas komandos narys dalyvio paketa
atsiima savarankiskai. B. Visos komandos da-
lyvio paketus atsiims vienas jgaliotasis asmuo.
Apie pasirinkta varianta prasome informuoti
iki rugpjtcio 29 d. el. pastu imones@vilniaus-
maratonas.It. Esame pasiruose atsakyti j vi-
sus kylancius klausimus el. pastu imones@vil-
niausmaratonas.lt arba telefonu 8 647 32 998

apollo

BOULINGAS
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PAVY /

Vaiky ligoninés medikai ne tik
skatina aktyviai sportuoti savo
jaunuosius pacientus, tac¢iau

tai nuolat daro patys. Kaip ir
praeitais metais, Siemet ,,Danske
Bank Vilniaus maratone* jie bégs
ne tik dél saves, bet ir dél mazyjy
ligoniuky.

"GIOJANTYS
DIKAI =

IS kaires: gydytoja ortopedé traumatologe Julija
Ravinskiené-Kociute, gyd. ortopedas traumatolo-
gas Giedrius Bernotavicius, Vaiky ligoninés para-
mos fondo direktoré Olga Zimanaité, Vaiky uro-
logijos skyriaus vedéjas, gydytojas vaiky urologas
doc. dr. Gilvydas Verkauskas, gydytojas rezidentas
Vytis Kazlauskas.

DYS VAIKAMS

VARZYBOS - STIMULAS SPORTUOTI
REGULIARIAI

»12 mety pakankamai rimtai Sokau
pramoginius, sportinius Sokius, tad
fizinis pasirengimas buvo neatsiejama
gyvenimo dalis, nattraliai reikéjo ir
bégti. Dabar liko tik bégimas®“, — pa-
sakoja gyd. ortopedas traumatologas
Giedrius Bernotavicius. Rieséje (Vil-
niaus r.) gyvenantis medikas sako-
si ten po darbo ir bégiojantis. ,,Pasi-
ruosimas bégimo renginiui yra puikus

stimulas treniruotes paversti regulia-
riomis. Neturiu labai daug laiko, tad
man bégimas yra svarbiausia sporto
saka. Beégioju dazniausiai vakare, ne-
daug, apie 3-5 kilometrus, nors pla-
nuoju pradéti bégioti ryte, kad pa-
kel¢iau tonusg. Be to, tai nekainuoja,
tereikia susiderinti laika, taciau gali
bégti pries, po ar net darbo metu®, -
tvirtina vaiky traumatologas. Sie-
met jis vél ketina jveikti 1o kilometry
distancijg.

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!

Aivaro Kriau¢itno ir asmeniniy archyvy nuotr.



MARATONE BEGA SU VYRU

Kad bégimas yra malonumas, kolegai
skuba antrinti ir Vaiky ligoninés orto-
pedé traumatologé Julija Ravinskie-
né-Kociuté. ,,A$ jauc¢iu malonumg, kai
kanas juda, a$ jau¢iu malonumg, kai
sportuoju, nebutinai vien bégiodama.
Kitas dalykas, jeigu rekomenduoju vai-
kams sportuoti, kaip a$ galiu tai dary-
ti pati nerodydama pavyzdzio. Manau,
kad suaugusieji turi parodyti vaikams,
kaip svarbu ir smagu aktyviai leisti lai-
kg, sportuoti. Tai turime daryti patys, jei
norime, kad musy vaikai sportuoty”, -
jsitikinusi mediké. Jai bégimas — tai tik
viena i$ sporto rasiy. Du tris kartus per
savait¢ nubégdama po 4-3 kilometrus,
gydytoja ne pirmus metus dalyvauja ir
jvairiose bégimo varzybose, kuriose jg
palaiko vyras. ,,Praeitais metais ,,Dans-
ke Bank Vilniaus maratone“ bégome
drauge, o prie finiSo linijos susikibo-
me rankomis. Siemet planuoju bégti
10 kilometry, tikiuosi, bent truputukg
pagerinti laikg, ta¢iau nenoriu persi-
stengti“, — ateities planus atskleidzia
mediké. Bégimg ji sieja su emociskai
siltu jausmu.

SIEKIA RIMTO DALYVAVIMO

Bégimo dziaugsma jau seniai atrado ir
Vaiky urologijos skyriaus vedéjas doc.
dr. Gilvydas Verkauskas. Jam taip pat
svarbu savo pavyzdziu parodyti, kaip
svarbu sportuoti. ,,Niekada gyvenime
nebuvau nubéges daugiau nei 1o kilome-
try. Ir tai bégau budamas pirmojo kur-
so studentu. Jkalbétas fondo direktorés
pernai mielai sutikau dalyvauti, ta¢iau
pasiryzau tai daryti rimtai, tad ir distan-
cija buvo pasirinkta nemenka. ,,Dans-
ke Bank Vilniaus maratone” nubégau
pusmaratonj. Buvo labai sunku, sutin-
ku, kad reikia pasizitreti j tai rimdiau,
ilgiau treniruotis. Du kartus per savaite
lankau Niat-Nam kovos meny treniruo-
tes, kartg zaidziu tenisa, bet ilgy distan-
cijy bégimas yra kravis, kuris reikalau-
ja rimto pozidrio. Siemet treniruotis

pradéjau kiek anksciau, tad kol kas ruo-
$iuosi 21 kilometro bégimui®, — sporti-
nio ryzto nestokoja medikas ir bégimg
prilygina savotiskai meditacijai.

BEGDAMI NESA KILNIA MISIJA
Sportuoti kolegas medikus nuolat ska-
tinanti Vaiky ligoninés paramos fondo
direktoré gyd. Olga Zimanaité ne pir-
mus metus buria mediky ir verslo ko-
mand3. ,,Pirma mintis buvo gana pra-
gmatiska — noré¢jome, kad apie fondg
suzinoty kuo daugiau zmoniy. Turéjo-
me didele 34 begiky komandg. Siemet
tikimés ne maziau“, — tvirtina fondo
direktore.

»Varatonai — itin populiari lésy rinki-
mo priemoné. Kolegos uzsienio valsty-
bése ne tik skatina kitus zmones beégti,

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!
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SUAUGUSIEJI TURI
PARODYTI VAIKAMS,
KAIP SVARBU IR SMAGU
AKTYVIAI LEISTI LAIKA,
SPORTUOTI. TAl TURIME
DARYTI PATYS, JEI
NORIME, KAD MUSU
VAIKAI SPORTUOTY*, —
JSITIKINUSI

MEDIKE JULIJA
RAVINSKIENE-KOCIUTE

bet ir paremti ligonines. Grazu®, — apie
Lietuvoje dar uzsimezganc¢ig labdaringa
bégimo tradicija pasakoja ir doc. dr. Gil-
vydas Verkauskas.

Vis délto, pasak gyd. O. Zimanaités, to-
kios akcijos naudingos ne tik ligoninei,
bet ir patiems darbuotojams. ,,Reikia
judeéti, stengtis buti sveikiems. Musy
gydytojai labai daug dirba, konsultuoja,
operuoja, daznai neturi ar turi labai
nedaug laisvo laiko. O prisidéje prie
tokios misijos vakarais, kad ir trumpam,
vis vien isbéga pabégioti. Manau, kad
nauda ne tik paramos fondui, bet ir me-
diky sveikatai. Pirmas dalyvavimas ma-
ratone suteiké daug dziaugsmo. Atéjo
Seimos nariai, pabendravome tarpusa-

vyje®, — prisimena mediké. ll
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UzZsienio reikaly ministerijos Bégiky klubo nariai
(i kaires) Andrej Didenko, Eglé Mazele, Rolandas
Kacinskas, Antanas Valionis ir Tadas Kubilius.

Diplomatas Tadas Kubilius, dirbdamas
Lietuvos ambasadoje Airijoje, pradéjo
bégioti ir jkaré ten gyvenanciy bégiky kluba,
kuris tapo sékmingai gyvuojancia tradicija.
Grjzes j Lietuva, Uzsienio reikaly ministerijos
diplomatas pasakoja, kaip ,,Danske Bank
Vilniaus maratonas* galéty tapti proga
susitikti bégiojantiems pasaulio lietuviams.

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!

Ameninio archyvo nuotr.



Kokia Jusy bégimo pradzios istorija?
Anksciau uzsiémiau jvairiomis sporto
$akomis, bet né viena nejkvépé tiek, kad
pradéciau reguliariai sportuoti. 2013 m.,
dirbdamas Lietuvos ambasadoje Airijo-
je, pagalvojau, kad reikéty pabandyti vél
uz ko nors uzsikabinti. Bégimas atro-
dé patrauklus ir paprastas variantas: ne-
reikia pirkti abonemento, nesi pririStas
prie komandos, be to, gyvenome grazio-
je vietoje, prie juros, tad jos pakrantés
krosui atrodé idealios. Pirmg kartg isbe-
gus teko labai greitai sustoti — organiz-
mas tiesiog neatlaike ir gavau ,,pompg®.
Po truputj vis mokiausi bégioti ir sten-
giausi tai daryti reguliariai.

Po keliy savaiciy (atsimenu, kad buvo
liepos 6 d., Karaliaus Mindaugo karu-
navimo Sventé¢) susitikome su Airijos
lietuviy bendruomene. Prasitariau, kad
pradéjau bégioti, ir tuoj paaiskéjo, kad
keli zmonés taip pat mégejiskai tuo uz-
siimdavo ir po keliy savai¢iy ruosési
dalyvauti 10 km varzybose. Jie pasiule
bégti ir man. Ir nors tai buvo avantit-
ristinis pasitlymas vos ménesj bespor-
tuojanc¢iam, vis délto nutariau sutiki.
10 km distancija man atrodeé visiSka uto-
pija, neturéjau net normaliy sportba-
¢iy. Taciau geriausia Sios istorijos dalis
ta, kad su kitais dviem Airijos lietuviy
bendruomenés vyrais, Aisciu ir Romu,
treniruodamiesi toms varzyboms, nu-
sprendéme jkurti Airijos lietuviy bégi-
mo klubg. Priminsiu, kad visa tai jvyko
VOS per meénesj.

Kas tapo pagrindine paskata jsteigti
Airijos lietuviy bégimo kluba? Kokius
tikslus jam kéléte?

Burti bendruomeng yra mano, kaip di-
plomato, darbo dalis, taciau kitiems
dviem klubo jkaréjams, Aisc¢iui ir Ro-
mui, dabar geriems mano bic¢iuliams,
tai buvo nataralus poreikis susiburti tu-
rint bendrg pomeégj. Airijoje tokio lietu-
viy susitelkimo truko. Bégimas suburé
daug nuostabiy zmoniy, niekada nieko

nezinodavusiy apie jokius bendruome-
nés renginius. Klubo atskaitos taskai
yra du — bégimas ir lietuvybé. Pastebé-
jau, kad tokiame susiburime atsiran-
da visai kiti impulsai bendrauti, prisi-
minti savo $aknis ir atstovauti Lietuvai.
Bégdami varzybose klubo nariai visuo-
met pasirinkdavo vilkéti marskinélius
su lietuviska atributika ir nepamirsdavo
trispalves.

2014 m. per vasario 16-3j3 organizavome
simbolinj bégima, j kurj démesj atkreipé

Tadas Kubilius kartu su Zmona Sigita po finiso Airijoje.

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!
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net masy Salies prezidenté. Ji skatina Sig
dieng Svesti originaliai ir prasmingai, o
musy iniciatyva jai pasirodé batent to-
kia. Kuo toliau, tuo labiau jsitikinome,
kad noras sportuoti pranoko musy la-
kescius ir tapo prasmingas ne tik kinui,
bet ir sielai.

Kodél gyvenant svecioje Salyje verta
burtis kartu su savo tautieciais, o ne
tos Salies Zzmonémis?

Suprantu poreikj pazinti naujg kulttrg
ir zmones, bet toks bégimo klubas kas
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Airijos lietuviy begiky klubo nariai.

kita. Integruotis ir pazinti visuomene
padeda darbas, kaimynai ir draugai, ku-
riy ten susirandi, tac¢iau anksciau ar ve-
liau atsiranda elementarus Lietuvos il-
gesys, kurj kompensuoja bendravimas
su i$ ten pat kilusiais Zzmonémis. Yra ir
kitas aspektas. Dvejus metus is eilés Ai-
rijoje rengéme labdaros akcijas. Pirmai-
siais metais rinkome léSas vaiky dienos
centrams Lietuvoje, o kitgmet — Santa-
riskiy ligoninés vaiky Onkologijos sky-
riui. Taip jautémeés galintys bent kaz-
kuo prisidéti prie didesnés Lietuvos
geroves.

Jei salies, kurioje gyveni, zmonés yra
uzdari ir nelabai meégstantys jsileisti
svetimsaliy | savo ratg, tokio susitel-
kimo reikiamybé isauga. Su airiais del
to problemy nekildavo, jie pakankamai

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!

Asmeninio archyvo nuotr.



draugiski ir atviri zmonés. Be to, Airi-
joje populiaras vadinamieji park run -
savanoriska iniciatyva rengiami nemo-
kami bégimai parkuose. Tereikia j juos
uzsiregistruoti ir gauti savo bruksninj
kodg, kuris, pasiekus finisg, nuskenuo-
jamas ir taip suzinomas savas rezulta-
tas. Tokie park run vykdavo prie pat
mano namy esanc¢iame parke, taip kad
ir be Airijos lietuviy bégiky klubo galé-
jau pasitenkinti sportu ir bendruome-
niskumu kas savaite. Bet, kaip jau mi-
néjau, suveikia kiti motyvai.

Net ir isvykes i$ Airijos seku, kaip se-
kasi bégimo klubui, ir man labai sma-
gu matyti, kad jis tapo tradicija kar-
ta per ménesj susitikti, pabégioti bei
pabendrauti. Labiausiai dziugina tai,
kad jis gyvas, nuolat pasipildantis ir
reikalingas.

Kaip manote, ar Vilniaus maratonas
galéty pritraukti bégiojancius pasaulio
lietuvius ir tapti jy susitikimo vieta?
Manau, kad tai geras ir realus lukestis.
Bégikai visg laikg ieSko jdomiy varzyby,
kurios suteikty jdomaus patyrimo. Pary-
ziuje ar Niujorke pribloskia masiskumas
ir pasaulinis lygis, ta¢iau sugrjzti j tévy-
ne susitikti su artimaisiais bei pakviesti
juos ateiti palaikyti bégime yra nataralus
zmogiskas noras, véliau virsiantis bran-
giu prisiminimu. Be to, rugséjo ménuo -
grazus metas Lietuvoje, galintis tapti
trumpu atostogy pratesimu.

Kaip atrodo Jusy bégimo treniruotés
grizus gyventi j Vilniy?

Kartu su kolegomis jkaréme Uzsie-
nio reikaly ministerijos bégiky klu-
ba ir stengiamés dalyvauti prasmingo-
se varzybose kartu, pavyzdziui, Sausio

& lf Danske Bank
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13-osios, Medininky bégime, taip pat
Vilniaus maratone.

Deja, dabar mano treniruotés kiek pri-
stabdytos, mat buvo plyses kelio menis-
kas, turéjau operacijg ir $iuo metu vyksta
reabilitacija.

Nesu labai jdomus bégiko pavyzdys: bégu
savo malonumui, kaip ir daugelis stebiu as-
meninius rezultatus ir noriu juos pagerinti.
Bent jau 3—4 kartus per savaite stengiuo-
si pabégioti ir tai darau bet kokiu oru. Esu
prisijunges prie Vilniaus bégimo klubo su
Karoliu Urbelioniu, kuris man yra kelro-
dis treneris, padedantis taisyklingai ir gerai
bégti. Taciau ne visada turiu laiko prisijung-
ti prie treniruociy, todél daznai individua-
liai iSbégu nuo 5 iki 1o km. Apmaudu, kad
$iuo metu negaliu laikytis jprasto rezimo.
Ir nors fizinio skausmo nejauciu, taciau,
reikia pripazinti, $irdj skauda. Il
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RUOSIAMES
DISTANCIJA

PASIRINKTAL

Nusprendusiems iSbandyti savo jégas ,,Danske Bank Vilniaus maratone* pasirinkimo tikrai netruks.
Norintys tiesiog pajusti bégimo Sventés dvasia galés rinktis be didesnio sunkumo jveikiama 4,2 km
distancija. Pageidaujantys gauti daugiau varzyby adrenalino galés rinktis 10 km trasa, o labiau patyre

v v -

kilometry treniruotése spéje jveikti bégikai galés ryztis rimciausiam is§Sukiui — maratonui.

TRYS BEGIMO ETAPAI

llgesniy  distancijy ~ bégimas yra
iStvermés sportas. Praktikuojant tokias
sporto $akas laikas, praleistas treniruo-
jantis, dazniausiai yra proporcingas per
varzybas pasiektam rezultatui. Tai reis-
kia, kad kuo didesnj bendrg kilometry
skai¢iy sugebésite nubégti prie$ varzy-
bas, tuo ilgesnj atstumg per trumpes-
nj laikg jveiksite lemiamg dieng. Aisku,
varzyby metu gali nutikti jvairiy netike-
ty dalyky, pavyzdziui, spaudziantis ba-
telis ar sutrikes virSkinimas taps klia-
timi siekti pageidaujamo rezultato. Vis
délto tinkamas pasiruosimas jau uzti-
krins apie 7o proc. jusy sékmés varzy-
by dieng.

Kaip tinkamai pasiruosti? Tinkamas pa-
siruosimas priklauso nuo esamos bégi-
ko formos ir asmeniniy jo tiksly. Kaip
pastebi Vilniaus bégimo klubo treneris

Karolis Urbelionis, tam, kuris dar néra
nubéges maratono, pagrindinis issa-
kis - distancijos jveikimas, o treniruo-
tés bus skirtos atstumui didinti. O tas,
kuris jau yra jveikes kelis maratonus,
orientuosis | savo greit] ir turés treni-
ruotis kitaip.

Tad nuo ko pradéti? Pirmiausia naudinga
issiaiskinti, kiek pajégiate. Profesionalts
treneriai bégikus pagal pajéguma skirsto
i desimt, kartais net ir daugiau, skirtingy
lygiy. Kiek paprastesnis j(si)vertinimo
budas yra zvelgti j savo pajégumg kaip i
vieng i trijy skirtingy etapy.

Bégimo dziaugsmas. Pirmiausia bégi-
mas turi teikti malonumg. Tad tam, kad
jis tapty nesunkiai jkandamu ir mégs-
tamu uzsiémimu, reikalingas reguliaru-
mas. Reguliarumas $iuo atveju reiskia
bent 3—4 kartus per savaite vykstancias

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!

Vytauto Dranginio, Augusto DidZgalvio ir asmeninio archyvo nuotr.



treniruotes, kuriy trukmé — 30-45 mi-
nutés. Toks bazinis aktyvumo lygis per
kelety ménesiy pagerins fizing forma,
o per ilgesnj laikg lems ir geresne svei-
katos bukle ar padés sumazinti svei-
katos rizikos veiksnius. Beje, dalis beé-
giojan¢iy zmoniy lieka S$iame etape,
ta¢iau néra nieko blogo - tiesiog jiems
bégimas yra kaip budas atsipalaiduoti,
pakeisti aplinkg ar pajvairinti kit spor-
tine veiklg.

Rezultato siekis. Vis délto kiti, ku-
rie ima bégioti reguliariai ir dalyvau-
ti begimo varzybose, ilgainiui uzsidega
siekti geresnio rezultato — nubégti il-
gesnj atstumg ar jveikti ji per trumpes-
nj laikg. Pradzioje paprasciausias bu-
das gerinti savo rezultatus yra didinti

jveikiamg atstumg. Bet laiko pozitriu
trumpesnis ir nasesnis budas - imtis
specifiniy treniruociy. Todél, be bazinio
bégimo, rekomenduojamos dar bent 3
tipy treniruotés — vidutinio grei¢io beé-
gimas, greiti ir trumpi intervalai ir kartg
per savaite jveikiama ilgesné distancija.
Tinkamai suplanuotos $io tipo treni-
ruotés gali duoti didziausig postamj pa-
geidaujamam rezultatui.

Visapusis tobuléjimas. Pastebimai ge-
rinti rezultatg i§ pradziy gana paprasta —
uztenka reguliarumo, véliau pravercia
tikslinés treniruotés. Kai iSnaudojamos
$ios tobuléjimo galimybés, lieka sutelk-
ti démesj j detales ir psichologija. Igije
daugiau bégimo patirties daugelis pati-
ria, kad bégimas néra tik kilometrai ir

& l Danske Bank
~=<4] VILNIAUS MARATONAS

skirtingas greitis. Jis apima kur kas dau-
giau, jskaitant mitybg, raumeny stipri-
nimo pratimus, alternatyvy sporta, poil-
sj ir galop psichologinj nusiteikimg. Ne
veltui bégdami ilgas distancijas dazniau
nugali 3o mety ribg perkope bégikai,
kurie turi daugiau patirties ir geba ge-
riau suvaldyti jvairius veiksnius tiek pa-
siruo$imo metu, tiek per varzybas.

Vis délto nepriklausomai nuo dabarti-
nio jusy lygio, tinkamas pasirengimas
uztikrins, kad varzyby dieng visi kilo-
metrai bus smagus iSbandymas, o ne
kankinanti prievolé. Toliau apie svar-
biausius dalykus ruosiantis pasirink-
tai ,,Danske Bank Vilniaus marato-
no“ distancijai kalbamés su treneriu
K. Urbelioniu.
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»SVYTURIO BALTAS NEALKOHOLINIS*
10 KM DISTANCIJA

»Pradedantiems bégikams visada re-
komenduoju neskubéti stengtis jveikti
maratono, o verc¢iau kelis kartus pries
tai jveikti trumpesnes distancijas vis di-
desniu greiciu®, - sako K. Urbelionis.

Tad 10 km distancija yra geras pasirinkimas
tiems, kurie pirmg kartg varzybose nori is-
bandyti savo jégas. Taciau ji tinka ne tik
naujokams. Si distancija yra puikus greicio
ir i$tvermés misinys, kuris leis spresti apie
jusy pasirengimg bégti ilgesnes distancijas
ar padés nustatyti silpnasias vietas.

Kaip pastebi K. Urbelionis, §ig distan-
cijg galéty jveikti dauguma nuolat spor-
tuojan¢iy zmoniy, jie nebutinai turi
buti bégikai. ,,Ta¢iau tai nereiskia, kad

treniruotis nereikia. Stenkités bégioti
reguliariai, bégimg galite derinti su to-
kiomis sporto $akomis kaip vaziavimas
dvirac¢iu ar plaukimas®, - sako treneris.

Reguliariy treniruociy pagrindg turé-
ty sudaryti gana nedidelio kravio, maz-
daug 3o min. trukmés bégimas, kai
Sirdies apkrova nevirsija 7o proc. visy
pajégumy. ,,Békite mazu greiciu, — tei-
gia K. Urbelionis. - Bégimas turi teikti
dziaugsma, tad nesistenkite bégti grei-
tai. Jusy greitis turéty buti toks, kad
laisvai galétuméte kalbétis.”

Praéjus kelioms savaitéms ar ménesiui,
reguliarias bazinio kravio treniruotes
galima papildyti vienu ilgesniu bégimu
per savaite. Jo trukmeé turéty prilygti lai-
kui, per kurj planuojate jveikti varzyby

distancijg. Galop, treniruotéms pajvai-
rinti ir didesniam greiciui jgyti pridékite
ir intervalus, kai vienos treniruotés metu
bégama keitiant greitj. Siuos greicio
intervalus taip pat galima atlikti pasirin-
kus statesne keliasdesimties metry jkal-
ne ir jbégant j ja kelis ar keliolika karty.

Tiesa, varzyby dieng nesistenkite visy
savo ,,koziriy“ atskleisti vos tik nuskam-
béjus startiniam Saviui. Kaip pastebi
K. Urbelionis, per didelis starto grei-
tis yra dazniausiai pasitaikanti prade-
danc¢iy bégiky klaida. ,,IS tiesy gana
lengva pasiduoti startiniam jauduliui ir
pirmuosius kilometrus bégti kartu su
mase. Bet tie, kurie susitvardys i§ pra-
dziy, turés daugiau galimybiy islaikyti
pastovy bégimo greitj visg distancijg®, -
teigia treneris.

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!

Augusto DidZgalvio nuotr.



»RIMI“ PUSMARATONIS

Jei renkatés $ig distancijg, bégimas grei-
Ciausiai jums jau pazjstamas. Jeigu iki
Siol tai daréte nereguliariai, tai netruks
tapti reguliariu uzsiémimu. ,,Ruosian-
tis jveikti puse maratono, per savai-
te reikéty nubegti bent 35-40 km. Tad
dviejy treniruoc¢iy bus per mazai, re-
komenduociau treniruotis bent 4 kar-
tus®, — teigia K. Urbelionis.

Kad pavykty sékmingai jveikti pusés
maratono distancijg, pirmiausia reika-
linga iStvermé. Tad jai ruosiantis reikia
ne tik reguliarumo, bet ir ilgesniy dis-
tancijy treniruoc¢iy. K. Urbelionis reko-
menduoja vieng kartg per savaite nubégti
apie 15-16 km atstuma. ,,Jei tokios treni-
ruotés dar nesate jtrauke, pradékite nuo
9-10 km ir kiekvieng savaite pridékite po
kilometra — nuosaikiai didéjancio kravio
né nepajusite”, — sako treneris.

Pasiruo$img  pusmaratoniui  reko-
menduotina papildyti ir kito tipo tre-
niruotémis — anksc¢iau minétais in-
tervalais ir didesnio kravio bégimu
(vadinamosios tempinés treniruotés).
Sio tipo treniruotés, kuriy metu béga-
mos kelios atkarpos po keliolika mi-
nuciy kiek létesniu uz varzyby grei-
¢iu, veiksmingai padidina greitj ir
iStverme. Be to, tokia treniruociy jvai-
rové prisidés ir prie jdomesnés kas-
dienés rutinos.

Tiesa, kartais pravartu isbandyti ir bé-
gimg varzyby greiciu. ,,Planuokite, ko-
kiu grei¢iu bégsite varzybose, ir tuo
grei¢iu stenkités pabégioti treniruo-
¢iy metu — nuo trumpesniy atkarpy
iki ro-12 km. Kuo labiau ,,prisijaukin-
site“ planuojamg greitj treniruotése,
tuo grazesni busite varzyby nuotrauko-
se”, — pataria K. Urbelionis.
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Kadangi bendras per savaite jveikiamy ki-
lometry skai¢ius ruosiantis pusmarato-
niui gerokai iSauga, papildomai démesio
reikéty skirti raumeny grupéms, susiju-
sioms ne tik su kojomis, t. y. pilvo preso,
nugaros ir sédmeny raumenims. Netei-
singg laikyseng, greitg nuvargimg ir nema-
z3 dalj traumy tarp bégiojanciy zmoniy
nulemia nepakankamai stiprus isvardy-
ty grupiy raumenys. Tad fiziniai pratimai
Sioms raumeny grupéms yra gera preven-
cijos priemoné nuo traumy, kuri padeda

pagerinti ir bendrg bégiko forma.

Paskutinis patarimas — treniruotis bus
daug lengviau, jei tai darysite kartu su
bendraminciais. ,,Susiraskite patyrusiy
draugy ar prisijunkite prie Vilniaus bégi-
mo klubo — kartu treniruotis bus lengviau.
Be to, pries kg nors darydami visada gale-
site pasitarti su labiau patyrusiais bégikais
ir treneriais“, — sako K. Urbelionis.




& lf Danske Bank
~=q] VILNIAUS MARATONAS

MARATONAS

Pasirinkus bégti maratona, viskas tam-
pa rimta. Laiko, kurio prireiks tinka-
mai pasiruosti $iai 42 km ir 195 m dis-
tancijai, teks skirti kur kas daugiau
negu ruosiantis jveikti anksc¢iau mine-
tus atstumus. Dalyky, j kuriuos butina
atkreipti démesj, taip pat atsiranda kur
kas daugiau.

K. Urbelionio teigimu, kad sékmingai
pavykty jveikti maratona, treniruotése
per savaite reikéty nubégti bent 70 km
atstumg. Tai reiskia, kad $is atstumas
virsta | 6—7 val. per savaite, kurios yra
skiriamos vien bégimui. Papildomo laiko
prireiks pratimams, padedantiems susti-
printi raumenis.

Taip pat daugiau svarbos jgis tinkamas
poilsis. Galbut tai jau zinote, bet verta
dar kartg akcentuoti, kad raumenys at-
sistato ir sustipréja tada, kai jie ilsisi. Tai

vadinama adaptacija prie kravio. I$ esmés
treniruotés nedaro nieko kito, kaip tik nu-
vargina organizma. Poilsio metu organiz-
mas atsistato j bukle, kuri yra pajégesné
negu anksciau. Tam, kad atsistatymo pro-
cesas buty veiksmingas, butina tinkamai
paskirstyti treniruociy kravj ir poilsj.

Tad tinkamai paskirstyti didel;j skaiciy tre-
niruociy ir laikg poilsiui padeda sudary-
tas konkretus pasiruosimo planas. Pirmg
kartg sudaryti tokj plang gali buti i$sukis,
todél i§ pradziy reikéty pasitelkti profesi-
onalaus trenerio ar patyrusio biciulio pa-
galbg. Taip pat galima pasiremti bégimui
skirtose knygose ar specializuotose inter-
neto svetainése pateikiamais planais.

Tac¢iau net ir turint plang ne visada pa-
vyks laikytis nustatyto treniruociy grafiko.
Ne béda, tik reikéty atsiminti, kad, pralei-
dus vieng treniruote, per kitg ,,atidirbti“ uz
dvi néra gera idéja. Taip rizikuosite labiau

nuvarginti organizmg ir nepaliksite pakan-
kamai laiko atsigauti pries kit treniruote.
Apskritai, staigaus kravio padidéjimo rei-
keéty vengti — reguliarumas, kaip ir kitose
distancijose, taip ir ¢ia, yra svarbiausia.

Kiti svarbus dalykai: mityba, tinkama
apranga ir avalyné, vanduo ir energiniai
papildai. Daugelis intensyviai sportuo-
jan¢iy zmoniy savo mitybg pakoreguo-
ja gana naturaliai, nes pats organizmas
ima ,,reikalauti“ lengviau virskinamo ir
sveikesnio maisto.

Taciau mityba prie§ intensyvig treniruo-
te, ypac pries varzybas, — visai kitas klau-
simas. Kiekvienas bégikas turi pats atrasti,
kas jam yra geriausia ir nesukels nepato-
gumy. Kai kuriais atvejais tai gali reiksti,
kad negalima valgyti jokio sunkiai virs-
kinamo maisto bent 24 val. iki varzyby.
»Maistas neturéty apkrauti skrandzio,
buti lengvai virSkinamas ir suteikti kuo
daugiau energijos. Bananai, kosé ar dar
kas nors yra kiekvieno pasirinkimas. Tik
primygtinai sitilau i$méginti planuojamg
mitybg treniruoc¢iy metu - tai, kas tinka
ryte pries darbg, nebutinai nesiprasys lauk
bégant®, — pastebi K. Urbelionis.

Energiniai papildai taip pat yra ta sritis,
kai nereikéty eksperimentuoti varzyby
metu, viska reikia bati i$bandzius ir at-
radus prie$ tai. Bégimo bateliai, bégimo
apranga ir kiti aksesuarai taip pat turi
buti ne kartg isbandyti ir patogus.

O varzyby dieng stovint prie starto lini-
jos reikia galvoti ne apie valandy ir minu-
¢iy skaiciy, bet apie distancijos jveikimg.
,,Jusy tikslas — jveikti distancijg, todél bet
koks laikas kirtus finiSo linijg bus geras.
Neskubekite i$ pradziy, nes visy sutaupy-
ty jégy labai prireiks paskutingje distanci-
jos dalyje®, — pataria K. Urbelionis.

Siekiate to ar ne, pasiruosimas maratonui
bent kuriam laikui turés tapti gyvenimo
budu, o jus i$ karto bus galima priskirti
prie tre¢ios grupés bégiky, kurie nori ir
yra pasiryze tobuléti jvairiose srityse.

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!

Augusto Didzgalvio ir Ugnés Alskaités nuotr.
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ECO
SMART
Galima vzsakyti su
EcoSmart funkcija: taupo
vandenj ir energijq.

Pasirinkite Duso Malonumag.

Raindance® Select.

I$skalauti amping su stipria lietaus srove, atsipalaiduoti po oru pri-
sotintais minkstais lietaus laSais ar masazuotis su koncentruota sikurine
srove? Dabar, norédami pasirinkti mégstamq naujos Raindance E 120
du3o galvutés srove, tiesiog paspauskite ,Select” mygtukqg. Paprasta.

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

»RIMI SEIMOS* 4,2 KM BEGIMAS

Norite pajusti bégimo Sventés
nuotaika ar bent trumpam bé-
gimu uzkrésti savo artimiausius
zmones? Tai distancija, kurig
greic¢iau ar léciau gali jveikti dau-
gelis. Aisku, prie$ jveikiant Sig
distancijg rekomenduotina bent
kelis kartus isbégti pasitreniruo-
ti ir pajusti, kg reiskia bégimas.
Kita vertus, 4 km su trupuciu
bus jkandami net ir didziausiems
avantitiristams, kurie pastargjj

karta bégimo batelius avéjo dar
mokykloje.

»LIETUVOS PASTO“ ESTAFETE

Raskite dar tris bendramincius i$ savo
$eimos, draugy ar bendradarbiy burio
ir tapkite komandinés iniciatyvos dali-
mi. Estafetéje 4 bégikai turi jveikti po
10 km atstuma, todél pasiruosimo sék-
mé daugiausia priklauso nuo asmeninio
visy bégiky pajégumo. Pagrindinis pata-
rimas — kvieskite jungtis uz save greites-
nius bégikus. Motyvacijos suteiks tai,
kad stengsités ne dél savo, o dél bendro
visos komandos rezultato. Galop sék-
mingai uzbaige estafete turésite teise
pasidziaugti, kad kartu jveikéte jspudin-
g3 40 km atstumg. ll

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS! 5
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GEDIMINO GRINIAUS MOTYVACIJOS METODAI

LAtsitrenkiau j siena.” , Tiesiog dingo Aisku, kartais organizmas i$ tiesy neleidzia

jégos.“ ,Tai buvo ne mano diena.”
Tokie ir panasus pasiteisinimai
kartojami ty, kurie paltzo bégdami
paskutinius kilometrus ir buvo
priversti létai nuslitikinti j Sona.

bégti toliau, todél fiziologiniy signaly nerei-
kety ignoruoti. Taciau jei esate tinkamai pa-
siruoses varzyboms, jus grei¢iausiai bandys
stabdyti viena labai jnoringa kano dalis.

Kaip pastebi vienas geriausiy ultrailgy
distancijy begiky Gediminas Grinius,

paskutiniais trasos kilometrais mums
dazniausiai tenka ,galynétis“ su savo
smegenimis. Tad ir budai, kaip laiméti
$ig kova, turéty buti paremti psicholo-
gija. Jeigu smegenys paskutiniais dis-
tancijos kilometrais nori jjungti ,,stab-
dj“, Gediminas mintis sutelkia j penkis

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!

Asmeninio archyvo nuotr.



dalykus. Sie jo metodai galbat ir jums
padés jveikti pagunda sustoti ir leis pa-
siekti geriausig asmeninj rezultaty be-
gant maratong ar kitg ilgg distancijg.

SEIMA

Uz finiSo linijos laukiantys artimi ir
brangts zmonés visada tiki ir zino, kad
Gediminas sugebés jveikti bet kokig
distancijg, uz jj serga ir jo laukia. Net jei
Seimos nariai yra namuose, noras juos
pradziuginti savo pasiekimu yra stipri
motyvacija judéti j priekj. Be to, yra ir
dar vienas dalykas: ,,Jei nesugebésiu uz-
baigti distancijos, koks pavyzdys bu-
siu savo vaikams?“ — retoriskai klausia
Gediminas.

GRAZA

Kam reikéjo keltis saltais ziemos rytais,
bégti per liety ir sniega, jei viskg mesi li-
kus jveikti kelis paskutinius trasos kilo-
metrus? Kadangi buvo investuota daug
laiko ir pastangy j pasiruosimg, buty
tiesiog kvaila atsisakyti grazos prie$ pat
finisg. Todél Gediminas tokiais atvejais
taria: ,,Ne, a$ esu stipresnis, o §i silpnu-
mo akimirka greitai praeis.”

DALYBA

Jei atsistojus prie starto linijos 42 km
ir 195 m atrodo velniskai didelis atstu-
mas, pabandykite jj padalyti. Nubég-
ti keturis kartus po 10 km ir dar Siek
tiek jau neatrodo kaip niekada nesi-
baigianti uzduotis. Tokj triukg naudo-
ja Gediminas, o iki finiso likusj atstu-
mg padalija j dar smulkesnes atkarpas,
pavyzdziui, 5 kartus po 2 kilometrus.
»Daugybe karty esu jveikes tuos varga-
nus 2 kilometrus, tai laisvai galiu pada-
ryti ir dabar®, - sako jis.

DOVANA

Kai kam itin veiksminga paskata baigti
distancijg gali buti saves apdovanojimas
malonia smulkmena, o gal ir didesniu
dalyku po to, kaip antai, nauja tatuiruo-
té ar didelis $okoladinio pyrago gabalas.
,»Jei sugebésiu istverti iki galo, save ap-
dovanosiu daiktu, kurio seniai noréjau,
bet nedrjsau jsigyti be jokios progos®, -
save motyvuoja Gediminas.

KAIFAS

Jausmas, vadinamas bégiko kaifi, gali uz-
plusti jveikus dalj distancijos ir paskatin-
ti pasijusti taip, tarytum visi iki Siol jveikti
kilometrai buvo niekis ir kad taip galétum
bégti be galo. Tiesa, kartais $is jausmas gali
taip ir neapimti, bet siekis jj patirti dar ir dar
kartg j priekj varo geriausius ilgy distancijy
bégikus pasaulyje, tarp jy ir Gediming.

»Galvok apie tg nerealy jausmg, kuris
uzplusta pasiekus uzsibrézty tiksla, ir
prisimink kitg grauziantj jausmg, kuris
apémé po to, kai silpnumo akimirkg nu-
sprendei viskg mesti®, — sako Gediminas
ir priduria: ,,Jei nori nugaléti, pirmiausia
iSmok kentéti!* Il
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Pritrintas kojos pirstas, skaudantys blauzdy raumenys
ar dilgéiojantys antkauliai. Sios nedidelés traumos —
kone kiekvieno aktyvesnio bégiko kasdienybé.

Bet ka daryti susidurus su rimtesniais skausmais?
Sporto medicinos gydytojas, ilgy distancijy bégikas ir
iStvermés sporto treneris Andrius Ramonas apibudina
dazniausias traumas ir dalijasi patarimais, kaip jy

iSvengti.

NUGAROS APACIA

Skausmai apatinéje nugaros dalyje néra
umios traumos pozymis, taciau nie-
ko nedarant nemalonts pojuciai gali
virsti varginanc¢iu treniruo¢iy palydo-
vu. Sios kino dalies jtampg dazniau-
siai lemia liemens stabilizatoriai ir ne-
taisyklinga dubens padétis bégant. Beje,
nuo to priklauso ir bégimo efektyvumas
bei potencialas siekti geresniy rezulta-
ty. Lokalas $ios problemos sprendimo
budai (masazas, atpalaidavimo, tempi-
mo pratimai) padeda sumazinti simp-
tomus, bet geriausia pradéti nuo prie-
zas¢iy. Netaisyklinga dubens padétis
bégant nulemia prastg sédmeniniy rau-
meny darba, todél bégikai pradeda dau-
giau akcentuoti kojos statymg, o ne gerg
atsispyrimg. Tai néra efektyvus energi-
jos panaudojimas bégant.

Nuo ko pradéti? Pirmiausia pasistenkite
pajusti, kokia jusy liemens ir dubens pa-
détis, kai dirbate, sédite, einate, o ypa¢ kai
bégate. Kartais skirkite visg treniruote ban-
dydami jvertinti, ar bégdami rieciatés per
liemenj, kada tai nutinka — treniruotés pra-
dzioje ar nubégus daugiau kilometry, kai
bégate j kalng ar leidZiatés nuokalne. [gudi
jausti ir kontroliuoti atskiras kano dalis ga-
lima iSlavinti. Kai pavyks suprasti, kokia
yra neutrali jusy liemens ir dubens padétis,
stenkités ja islaikyti visy fiziniy pratimy lie-
meniui stiprinti metu, taip pat bégiodami.
Tai budas visam laikui i$spresti sportuo-
jant patiriamg apatinés nugaros dalies
itampg. Be to, liemuo, esantis neutralios
padéties, yra stipriausias ir stabiliausias,
todél kiti apatiniy galiniy raumenys

RAUMOS

taip pat dirba efektyviau. Bégant liemuo
turéty buti tiesus, o visa virsutiné kano
dalis nezymiai palinkusi j priekj.

KOJY PATEMPIMAI

Visos Achilo sausgyslés ir blauzdos
raumeny bédos kyla dél neadekvataus
fizinio kravio arba netinkamo $iy ele-
menty naudojimo. Zmogaus sausgys-
lés susiformavusios taip, kad kiekvieno
zingsnio metu sukaupty ,,nemokamos®
energijos ir ja atiduoty atsispiriant.
Daugelis bégiky, uzuot leide sausgys-
léms atlikti savo darbg, papildomai
jdarbina raumenis. Taip ilgainiui nu-
varginami ir blauzdos raumenys, ir pati
Achilo sausgysle.

Achilo sausgyslés srities problemos daz-
niausiai atskleidzia tai, kad bégimo tempg

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!
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stengiatés islaikyti darydami didesnius
zingsnius ir pamirState gerai atsispir-
ti. Kartais §j jprotj iStaisyti pakankamai
lengva vien pakeitus zingsniy daznj. Bet
kitais kartais tai lemia ne tik jprotis, bet
ir ¢iurnos mobilumo ar $launies tieséjy
elastingumo trakumas, kurj stengdamiesi
kompensuoti didinate Zingsnj. Verta pri-
siminti, kad liemuo bégant visuomet turi
islikti neutralus, o ¢iurnos sgnario ir klu-
by judesiai turi buti laisvi. Skirkite laiko
¢iurny ir kluby tempimo pratimams. At-
minkite, kad raumeny elastingumui padi-
dinti gali prireikti net keliy ménesiy, tad
Sie pratimai turéty tapti kasdieniu jprociu.

KELIO SKAUSMAS

Kelio problemas daznai nulemia pana-
Sios priezastys kaip ir blauzdos raume-
ny ir Achilo sausgyslés patempimus.
Néra kito budo bégti grei¢iau uz gerg
atsispyrima! Jei nepavyksta, priekiniai

& l Danske Bank
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$launies raumenys dirba daug sunkiau,
per ilgg laikg tai sukelia priekinés ke-
lio sgnario dalies maudimg ir skausmus.
Pabandykite pajusti, kurios raumeny
grupés bégant pavargsta labiausiai: jei-
gu priekiniai $launies raumenys, vadi-
nasi, juos naudojate per daug.

Gero atsispyrimo jprotj ir pojitj padeda
iSlavinti stiebimosi nuo kulno stovint ar
Suoliavimo pratimai. Be to, bégimg gali-
ma palyginti su tokstanciais mazy prita-
pimy viena koja. Sis palyginimas padeda
suprasti, kad net kluby padéties pokyciai
yra susij¢ su kelio sgnario padétimi (pa-
vyzdziui, per didelis kluby sukimasis j vidy
vercia kelio sgnarj elgtis taip pat). Vieni pa-
grindiniy raumeny, valdanciy klubo pa-
détj bégant, yra sédmeny raumenys. Vien
bégant netaisyklinga laikysena nepasikeis,
todél taip pat reikeéty skirti daugiau déme-
sio dubens srities raumenims stiprinti.

Skausmas diskvalifikuotas

Yra IBUPROM. Neéra skausmo.

»lbuprom Express” 400 mg minkStosios kapsulés. I1Sgérus 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 _tirpikl?je 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 'ml_nk§tlu_ti kapsuliy. Veiklioji medZiaga, stiprumas: vienoje ,Ibuprom Express” minkStojoje
kapsuléje yra 400 mg ibuprofeno. Indikacijos: Sis vaistas yra vartojamas nestipriam ar vidutinio stiprumo jvairios kilmes skausmui (galvos skausmams, danty skausmui, raumeny skausmui, sanariy
skausm_ams)gydytl, esant skausmingoms ménesinéms, karstiavimui. Vartojimo bidas ir dozavimas: suauEusmsmms pacientams ir vyresniems negu 12 mety vaikams trumpalaikiam pagalbiniam
gydymui kas & valandas geriama 1 kapsulé (negerti daugiau kaip 3 kapsuliy per para). Kapsuliy negalima kramtyti. Kapsule 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, j virskinimo trakta arba kitoks kraujavimas, yra sisteminé raudor_loll vilklige; paskutiniy trijy néstumo menesiy laikotarpiu. Specialis |spéjimai: specialiy atsargumo

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

ar sistemine raudonaja vilklige; senyviems Zmonéms. Prasome jdémiai lpers_kalty.tl pakuotes 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.
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VISAPUSES TRAUMOS

Pradedantys bégikai kartais susiduria su situ-
acijomis, kai, rodos, visi sgnariai ir raumenys
kencia nuo bégimo ir skausmas $okinéja nuo
vieno sgnario prie kito. Kg daryti? Reikeéty pa-
galvoti, kaip sumazinti bendrg bégimo kriivj
sgnariams ir raumenims. Realybéje tai reiskia,
kad reikia gerinti bégimo technika: padaznin-
ti zingsniy skaic¢iy bégant, subalansuoti kiino
padég taip, kad péda zeme paliesty vidurine
dalimi. Kartais tai pavyksta padaryti vien islai-
kant démesj ir stengiantis bégti ,,minksciau®.
Neutrali dubens padétis taip pat labai svarbi
paskirstant kravj raumenims ir sgnariams. Dél
to bégikui svarbu treniruotis ne tik bégant, bet
ir atliekant jvairius fizinius pratimus. Jie ne tik
padés sustiprinti bégimui svarbius raumenis,
bet ir pagerins erdvinj jvairiy kino daliy, ypa¢
dubens, pojutj. M

Daugiau A. Ramono patarimy galite rasti svetainéje
ultraendurance-coaching.com.

123rf ir asmeninio archyvo nuotr.

BEK SVEIKAI! SVEIKATOS ATMINTINE DALYVIAMS

Dalyvaudami ,Danske Bank Vilniaus maratone“ esate atsakingi uz savo veiksmus bei sveikata.
Tad samoningas ir racionalus sveikatos biiklés jsivertinimas gali ne tik padéti lengviau pasirinkti
tinkamiausia distancija, bet ir uzkirsti kelig galimiems negalavimams ar nelaimémes.

Kvieciame atlikti trumpa , Kardiolitos“ kliniky testa, padé- 5. Praéjo daugiau nei metai nuo pastarojo Jiasy sveikatos

siantj atkreipti démes;j j svarbiausius rizikos faktorius. patikrinimo.
1. Siuo metu vartojate kokius nors vaistus. O Taip O Ne
O Taip O Ne 6. Turite auksta kraujospid,.

2. Siuo metu gydotés arba jums kada nors buvo diagno- [ Taip O Ne
zuota Sirdies liga (miokardo infarktas, kratinés angina,

kardiomopatija, sutrikes Sirdies voztuvy darbas, Sirdies ri- 7. Turite auksta cukraus kiekj kraujyje (sergate diabetu).

tmo sutrikimai ir kt.) O Taip O Ne

O Taip O Ne 8.Turite auksta cholesterolio lygj kraujyje (sergate hiperlipidemija).
3. Kada nors esate netikétai prarades samone. O Taip O Ne

O Taip O Ne 9. Jus rukote.

4. Vienas i$ Jusy Seimos nariy netikétai miré nuo miokardo [ Taip O Ne
infarkto ar insulto.

[ Taip O Ne

Jeigu kuris nors i$ auksc¢iau paminéty teiginiy yra tinkamas apibadinti Jtsy sveikata, rekomenduojame del dalyvavimo ,,Danske Bank Vilniaus maratono* pasikonsultuoti su savo Seimos arba spor-
to gydytoju. Ypac rekomenduojame gydytojy konsultacijas ir diagnostinius tyrimus tiems, kurie ketina jveikti ilgiausias (42,195 km bei 21,098 km) distancijas.

*JUs neprivalote ,Danske Bank Vilniaus maratono” organizatoriams pateikti sveikatos patikros israso.
* Sveikatos atmintiné yra sukurta tik tam, kad Jus atidZiau jsivertintumeéte savo sveikatos bukle bei pajéguma dalyvauti ,Danske Bank Vilniaus maratone*,

*,Danske Bank Vilniaus maratono” sveikatos atmintiné sudaryta bendradarbiaujant su oficialiu medicinos paslaugy partneriu , Kardiolitos” klinikomis bei remiantis tarptautine maratony patirtimi.
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Specialistai ir profesionalis
sportininkai tinkamg ir
subalansuota mityba linksniuoja
kaip viena i$ pagrindiniy sveiko
ir aktyvaus gyvenimo bido
dedamuyjy. Tad kokj maista
rinktis, kad jis teikty energijos,
padéty kuo greiciau atsigauti
ir siekti puikiy rezultaty?

Apie tai kalbameés su medike,
detoksikacinés bei augalinés
mitybos Zinove Grazina Gum.

Grazina, kokia jtaka mums daro
maistas?

Maistas — tai degalai, kuriais jkrauna-
me savo organizma. Musy kinas yra gy-
vas ir jam ypac reikalingas itin maistin-
gas maistas, o ne balastas, tik tam tikrg
momentg suteikiantis tariamo sotumo
jausma. Kodél tariamo? Kai valgomas
nemaistingas, perdirbtas maistas, kuria-
me néra gyvybés ir maistinés vertés, ki-
nas néra maitinamas. Tai galime greitai
pajusti, jei po valgio norisi eiti pogulio.
Tokia savijauta rodo, kad organizmas ne
tik negavo maistingy medziagy, bet dar
turi eikvoti savo energija, kad suvirskin-
ty. Kita vertus, gerdami Svieziai spaustas
vaisiy bei darzoviy sultis, trinty vaisiy
kokteilius ar valgydami $viezias darzo-
ves jau¢iamés energingi, neapsunksta-
me, maistas lengvai suvirSkinamas. Jei
sportuojame ir valgome nemaistingg
maistg, organizmas sensta greic¢iau, dé-
visi, pradeda negaluoti, eikvojamos, ne-
papildomos ir pilnavertiskai neatstato-
mos organizmo jégos.

Kaip pajusti, kad maistas néra
maistingas?

Jei savo maistg deriname neteisingai,
tuojau juntamas sunkumas po valgio,
organizmas nevirskina, ryte jauciameés
taip pat sunkiai. Todél rekomenduoju

]
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POMIDORUY SKRIDINELIAI SU
MIGDOLY UZTEPU

0,5 stiklinés migdoly ar
saulegrazy

1/4 cukinijos

1/4 citrinos sulciy

0,5 a. $. druskos

1/4 a. 8. Kajeno paprikos
1 skilteles ¢esnako

Sakeles petrazoliy

Visus ingredientus gerai sutrinti
darzoviy pjaustykle (virtuvi-

niu kombainu arba trintuvu).
Tepti ant pomidory, cukinijy
skridinéliy.

SOKOLADINIS PROTEINAS

e 1-2banany

« 1apelsino

« 3—4 datuliy

« 2 stikliniy migdoly pieno

« Jeineturime, ] 2 stiklines vandens de-
dame 1/4 megstamy riesuty ar sekly

« 1V.3. kakavos

o 1-2 cm imbiero $aknies

Viska susmulkinti iki vientisos masés
virtuviniu kombainu arba trintuvu.

valgyti itin daug darzoviy, vaisiy, jvai- Kokius organizmui naudingus valgy-
riy kruopy, kurios yra itin naudingos mo jprocius siulytuméte formuoti ak-
sportuojantiesiems. tyviems ir savo sveikata besirapinan-
tiems Zmonéms?

Be abejonés, pirmiausia vandens géri-
mas. Gerti tikrai reikia ir ne maziau nei
2—3 litrus per dieng. Kitas itin svarbus
iprotis — rytais arba tarp valgio gerti
trinty vaisiy arba darzoviy su zalumy-
nais kokteiliy. Organizmas atstatomas
ir papildomas itin maistingomis gyvo-
mis medziagomis. | tokj kokteilj galite
berti ir maisto papildy.

Vis délto musy organizmai yra skirtingi.
Tad reikeéty kiekvienam protingai paies-
koti sau tinkamos mitybos viduriuko.
Ir labai svarbu, kad maistas buty kuo
maziau termiskai apdorojamas, antraip
zusta enzimai — viena i§ svarbiausiy
medziagy — ir vitaminai. Juk gamta pasi-
rupino, kad augalai buty tobuli. Tik mes
linke juos sugadinti.

Daznai girdime sakant, jog esame
$iaurieciai, tad mums reikalinga mésa.
Ar sutinkate su $iuo teiginiu?

Si tema begaliné. Esame skirtingi, tad
tikrai ne visiems tinkamas yra gyvu-
ninés kilmés maistas. Zinau daugybe
zmoniy visame pasaulyje, kurie puikiai
jauciasi, sportuoja, siekia optimaliy re-
zultaty ir visa tai — be gyvianines kil-
més produkey. Zinoma, reikia jsiklausy- Ne maziau svarbus yra miego rezimas,
ti { savo kiing. Nors tai biina itin sunku, alkoholio atsisakymas, pakankamas za-
ypa¢ daug sportuojantiems. Bent kele- lésiy (lapiniy darzoviy) valgymas.

tg dieny labai rekomenduociau apvalyti
organizmg, taip pajusti, ko i$ tiesy jam
reikia. Intensyviai sportuojantiesiems
uztenka dieng ar pusdienj gerti tik trin-
tus vaisiy kokteilius. Ar bent jau keletg
dieny atsisakyti miltiniy, pieno bei mé-
sos produkty. Ir tai bus didziulé nauda
organizmui.

Trecias jprotis — nevalgyti vakare, mat
tuomet itin apkraunamas kepeny ir viso
organizmo darbas. Vakaras fiziologiskai
yra netinkantis laikas vir$kinimui, mie-
go metu turi atsinaujinti ir pailséti visas
organizmas. Si praktika aktualesné pro-
tinj darbg dirbantiems ir maziau fiziskai
aktyviems zmonéms.

Kokiy produkty kalorijos bégikams
suteikia daugiausia energijos?

Griztu prie vaisiy ir zalumyny koktei-
liy. Labai naudinga jprast pieng pa-
keisti augaliniu (migdoly, kanapiy,
sezamy, molitgy, lazdyny rieSuty ir
kt.). Vienas i$ svarbiy niuansy — prie$

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!

Asmeninio archyvo nuotr.



ruosdami augalinj pieng iSvardytus ir pasirinktus rieSutus
ar séklas mirkykite bent kelias valandas vandenyje. Taip
seéklos tampa gyvos, jy maistiné verté padidéja, palengve-
ja jy isisavinimas, maitinamas organizmas.

Jtraukite j raciong daugiau baltymy turinc¢iy kruopy
(lgsiai, spindulinés pupuolés, grikiai, zirniai, boliviné
balanda, neslifuoti ryziai, fermentuotos darzovés: rau-
ginti kopustai, burokeéliai). Taip pat rekomenduoju jvai-
rius nemaistingus padazus, tokius kaip majonezg ar po-
midory padaza, keisti j sékly, rieSuty padazus. Tai kur
kas naudingiau.

Planuojame ilga savaitgalio bégima. Kokiy sveiky uz-
kandziy ir gérimy galime paruosti patys? O gal verté-
ty rinktis energinius geliukus ir izotoninius gérimus?
Manau, kad kiekvienas vélgi turi i$bandyti ir pritaiky-
ti sau. Negaliu teigti, kad tik vienas budas geriausias,
kadangi mes patys esame skirtingi, skiriasi ir musy pa-
jégumas. Rekomenduociau pasiruos$imo etapu varto-
ti kuo daugiau gyvo augalinio maisto. Labai naudingi
trinti vaisiy, darzoviy kokteiliai su zalumynais, nau-
dingas datuliy vanduo.

Organizmo atstatymas po fizinio kravio. Kaip tai pada-
ryti naudingai, neapsunkinant skrandzio?

Visy pirma nekimsti bet ko. Buty labai naudinga gerti
trintus kokteilius su proteinu (bananas, datulés, kaka-
va, galima papildyti augaliniu proteinu). Taip pat re-
komenduociau valgyti sékly, darzoviy uztepus (mais-
to smulkintuvu sutrinti saulégrazy séklos, pomidoras,
morka, sauléje dziovinti pomidorai, paprika, druska,
Kajeno paprika). Sj uztepg galima valgyti vieng, su
avokadu, pomidorais, cukinija. Toks maistas atrodo
lengvas, ta¢iau maistingas ir sotus. Jei norisi $ilto mais-
to, virkite darzoviy troskinukg su kruopomis. Jei valgo-
te duong, geriausia rinktis visadaliy grady ir tik keptg
su raugu. Kitokio tipo miltiniai kepiniai blogai veikia
organizma, tersia, uzkemsa. M

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!
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RATACIJOS?

Viena i$ auksiniy bégiko taisykliy — gerti daug skysciy. Tik daznam kyla klausimas, kada,

kiek ir ko gerti?

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS! 5
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égant organizmas prakaituo-

damas vésinasi ir taip ne-

tenka skysciy. Kiekvienas

zmogaus kiinas sutvertas in-

dividualiai, ir skysc¢ius $alina
kiekvienas individualiai. Skai¢iuojama,
kad, bégant valanda, organizmas gali
prarasti iki 2 litry skysciy. Jei norite su-
zinoti individualy savo skysciy poreiki,
per treniruotes galite nuogi pasisverti
pries ir po bégimo. Kiekvienas numes-
tas kilogramas prilygs 1 litrui skyscio.
Tik jvertinkite nubégta trasa, laika, ne-
pulkite svertis lengvai parisnoje 10 mi-
nuciy. Neapsigaukite, numestas 1 kg
néra lygu numestam svorio kilogramui.
Si kilogramg bitina atstatyti. Dehidra-
tacija varzyby ir treniruo¢iy metu ma-
zina fizinj pajéguma, pailgina atsistaty-
mo laikg, padidina sveikatos sutrikimy
rizikg. Tinkamas ir reguliarus vandens
vartojimas fizinio kravio metu yra itin
svarbus, nuo to gali priklausyti galutinis
varzyby rezultatas.

KADA IR KIEK GERTI?

Prie§ varzybas sitloma iSgerti ~ 500
ml skysciy, bet ne likus keletui minu-
¢iy, geriausia 1-2 valandoms iki starto.

Gerkite ne vienu kartu, o per tam tikra
laikg. Atkreipkite démesj, kad skrandis
per ketvirtj valandos pajégus jsisavinti
apie 200 ml skyscio.

Varzyby metu geriamo skys¢io kiekis
ir daznumas priklauso nuo to, kokig
distancija bégate. Jei bégate palygin-
ti trumpg 4,2 km distancijg ir orien-
tuojatés | laikg, galite trasoje negerti,
jégas atstatysite kirte finiso linijg. Jei
bégate ilgesne distancijg ar ilgesnj nei
30—40 min. laikg, gerti butina. Pirmas
vandens papildymas organizme turéty
buti po 15-20 min., nors troskulio dar
galite ir nejausti.

Po varzyby gerti butina. Ir nerasite jokios
kitos literattiros ar taisyklés, teigiancios
kitaip. Bet, matyt, ir nereikés jkalbineéti,
nes atbége tik apie tai ir galvosite.

KA GERTI?

Dazniausias ir jprasciausias gérimas —
vanduo. Jis atkuria skys¢iy pusiausvyrg ir
neapsunkina organizmo, todeél tinka vi-
sais atvejais. Jei bégate ilgiau nei valan-
da, bégimo metu galite gurksnoti sporti-
nius gérimus ar skiestas natralias vaisiy
sultis. Tokie gérimai ne tik atkuria skys-
¢ius, bet ir palaiko natrio koncentracija

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!
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kraujyje. Jveikus distancija dideliy ribojimy
néra, svarbu atstatyti skys¢ius, prarastg anglia-
vandeniy ir baltymy kiekj. Tam tinka ir vai-
siy sultys, jyu kokteiliai, Sokoladinis pienas,
sportiniai atkuriamieji kokteiliai ar nealko-
holinis alus. Pastarasis gérimas jau tvirtinasi
aktyvy gyvenimo budg pasirinkusiy zmoniy
bendruomengje. Ir ne vien dél savo skoniniy
savybiy. Nefiltruotas nealkoholinis alus*, kaip
parodé issamus jo sudéties tyrimas nepriklau-
somoje laboratorijoje Prancuzijoje, yra B gru-
pés vitaminy $altinis, kurie mazina nuovargj ir
pavargimo jausma. Be to, 100 ml Sio gérimo
téra 30 keal. Tikrai neverta saves riboti, sude-
gintas kalorijy kiekis didziulis. Nerekomen-
duojama gerti gazuoty gérimy, dél juose esan-
¢iy dujy isgersite maziau ir galite neatstatyti
reikalingo skys¢iy kiekio. Jei norite pasilepinti
kola ar juoda kava, geriau tai daryti pries$ bégi-
mga, padidins budruma. Il

* Svyturio Baltas" nealkoholinis alus. Tyrimas atliktas 2015 m. balan-
dzio 23 d,, remiantis siuntos ID 89000010251

Neatskiriama kiekvieno sportininko mitybos dalis

lamolisana.it
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Pernai, registruodamiesi j pasirinktos distancijos bégima, ,Danske Bank Vilniaus maratono* dalyviai
paaukojo 3294,40 Eur. Puoselédami Sig tradicija, Siemet taip pat kvie¢iame Jus ne tik bégti, bet ir savo
auka padéti labiausiai misy pagalbos prasantiems Zzmonéms. Mazais zingsneliais drauge galime prisidéti

prie geresnio rytojaus karimo.

RIMANTO KAUKENO PARAMOS GRUPE
Sis labdaros ir paramos fondas veikia vi-
soje Lietuvoje ir suteikia viltj, stiprybe
bei dziaugsmg vaikams, kuriy sveikatos
buklé yra pavojinga gyvybei. Drauge su
jvairiy sportininky, aktoriy, savanoriy ir
kity draugy pagalba Rimanto Kaukéno
paramos grupé padeda patirti magisky
akimirky sergantiems vaikams.

Praeitais metais bégimo dalyviai pa-
aukojo 991,40 Eur, uz kuriuos buvo
ispildytos serganc¢iy vaiky svajonés,
nupirktos jiems reikalingos infuzinés
pompos. Siemet $iam fondui paaukotg
sumg skirsime ligoniuky svajonéms
i$pildyti ir medicininei jrangai -
infuzinéms pompoms bei motinos
pieno analizatoriui, skirtam nei$nesioty
naujagimiy reikméms.

MALTIECIAI

Maltos  ordino  pagalbos  tarny-
ba (MOPT) - tai seniausios pasauly-
je, daugiau kaip goo mety veikiancios,
humanitarinés pagalbos organizacijos —
Maltos ordino dalis, besirtpinanti pa-
¢iais skurdziausiais visuomenés nariais
ir ligoniais.

Lietuvoje MOPT veikia jau 25 metus,
turi daugiau kaip 1 100 savanoriy g4o-yje
Lietuvos miesty. Veiklos sritys: pagal-
ba skurstantiems seneliams, ligoniams,
benamiams, socialing atskirtj patirian-
tiems vaikams, nejgaliesiems, pirmosios
pagalbos teikimas.

Surinktas aukas panaudosime seny, ligo-
ty ir vienisy zmoniy pagalbos projektams
(,,Maistas ant raty®, ,,Socialiné slauga®).

#&: RAUDON

S N@®
KLOUNA

GYDYTOIJAI

RAUDONOS NOSYS GYDYTOJAI
KLOUNAI

Tai Lietuvoje gydytojus klounus vieni-
janti organizacija, kurios tikslas — lankyti
sergancius vaikus ligoninése ir dovanoti
jiems Sypsenas, padedancias sveikti!

Skirdami paramg gydytojams klounams,
JUS tampate dziaugsmo misijos amba-
sadoriumi. JUSY déka klounai gali teikti
emocing pagalbg tiems, kam jos labai truks-
ta, ir skleisti geras emocijas dar placiau.

Uz paramg gydytojai klounai atsidékoja
dovanomis:

- parémusiems 2 EUR ir daugiau dova-
noja klouno nosj

- parémusiems 5 EUR ir daugiau dova-
noja klouno nosj + tusinukg

— parémusiems 10 EUR ir daugiau dova-
noja klouno nosj + tusinukg + medziagi-
nj maiselj

TAI BUS DIDZIAUSIAS TAVO BEGIMAS!

Asmeninio archyvo nuotr.



VAIKY LOGONINES FONDAS

Vaiky ligoninés fondas skatina visuomenés paramg Vaiky ligoninei ir jos gy-
dytojams, remia ir palaiko iniciatyvas, tiesiogiai ir netiesiogiai prisidedancias
prie vaiky gydymo, teikti pagalbg vaikams, sergantiems retomis, sunkiai gydo-
momis ligomis.

Siemet uz dalyviy paaukotus pinigus Vaiky ligoninés paramos fondas planuoja jsi-
gyti itin reikalingy bekontak¢iy termometry, kuriais pamatuojama vaiko tempe-
ratara lengvai perbraukus juo per kakra. Sios naujoviskos temperatiiros matavimo
priemonés — tikras iSsigelbéjimas prireikus pamatuoti temperatirg susijaudinu-
siam, verkian¢iam mazam vaikui.

2015 m. ,,Danske Bank Vilniaus maratono® dalyviai prisidéjo prie fondo inicijuoto Vaiky
neurologijos skyriaus zaidimy, mankstos ir kineziterapijos kambario jrengimo. ll

Danske Bank
VILNIAUS MARATONAS

Visus metus apie
didziausig Tavo
bégima primins
,Danske Bank
Vilniaus maratono*
tusinukas. Jj galite
jsigyti renginio metu
INFORMACIJOS
centre arba
uzsisakyti el.

pastu info@
vilniausmaratonas.lt.
Kaina - 1 Eur.
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