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Iki “Danske bank Vilniaus maratono’
liko Siek tiek daugiau nei 6 savaités. Laiko
nedaug, taciau, jei praéjusiais metais
jveikéte trumpiausia, “RIMI Seimos” 4,2
km distancija, dar galite suspéti pasiruos-
ti savo pirmosioms 10 km varzyboms - e
“EUROCASH1 10km bégimui”. Tam, kad
Si mintis virsty realybe, kvieciame pasin-
audoti Vilniaus bégimo klubo trenerio
Karolio Urbelionio patarimais pradedan-
tiesiems.

Kiek karty per savaite reikety begti?

Norédami tinkamai pasiruosti, turétuméte isbégti bent 3 kartus per savaite. Geriausia -
bent kas antrg dieng, kad spétuméte pailsinti king. Bégimo greitis turéty bati nedidelis, o
treniruotés tarpusavyje panasios. Rekomenduoju vieng treniruote bégtiilgiau. PavyzdZiui,
2 treniruotes po 30 min, o vieng treniruote - 45 min.

Ar likusj laika iki varzyby beégti vienodai ir nieko nekeisti?
Pirmas dvi savaites - taip, kol kiinas pripras, o paskui palaipsniui galite padidinti savo
ilgesniojo bégimo laika - treciagja savaite békite 50 min, ketvirtajg 55 min, o penktaja, jei
jausités gerai, galite iSméginti ir 60 min bégima. Atéjus varzyby savaitei tradiciskai iSbégite
2 kartus po 30 min, o ilgajj bégima pakeis bégimas varzybose.

Kokiu greiciu bégioti?

Békite nedideliu greiciu ir stenkités jj islaikyti vienodg visg treniruotés laika. Verciau pradeé-
ti leéciau, nei pavargti anksciau, nei sutiksés rekomenduotas laikas.

Jei jau perspaudeéte ir jauciate, kad bégti darosi sunku, likusj treniruotés laika greitai eikite,
o kitg karta stenkités pradéti léciau.

Ar yra kokiy nors slapty patarimy, padeésianciy jveikti 10 km?

Jei pasirysite ir nuosekliai laikysités patarimy, turéty pavykti. Visus norincius kvieciu
prisijungti prie Vilniaus bégimo klubo treniruociy Vingio parke kiekvieng sestadienj 10 val.
Treniruotés yra nemokamos, o jose be bégimo mes taip pat atliekame ir kiing stiprinandi-
us pratimus, kuriuos nuolat darant jusy kelias link finiSo bus lengvesnis.




