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bégimas jkrauna

REBISTRUDKIS

Pazadas sau

Dauguma musy mano, kad neturi laiko treniruotis. Kokia
nesamoné! Mes neturime laiko to nedaryti. Kalbame apie 3-6
valandas per savaite arba bent apie 30 minuciy kasdien. Tai toli
grazu néra tiek daug, palyginti su tuo, kokig didele jtaka ir nauda
sportas turi likusioms 162-165 valandoms per savaite. (Stephen 1 ¢
Covey, rasytojas)

r sunku bégioti? Bégimas -
nattraliausia Zmogaus busena.
Vos i$moke vaikscioti pradeda-
me ir bégioti. Ir tai darome visg
vaikyste, kol su amziumi uzval-
do tingumo jausmas. Vieniems jis pasireiskia
anksciau, kitiems — véliau. Pastebéta, kad vai-
kystéje sukaupta sportiné patirtis niekur ne-
dingsta, o ateityje griztantiems j sportg sekasi
lengviau. Tad kodél gi nepradéjus bégioti?
Didziausia béda — tikslo neturéjimas, nepla-
navimas ir nematymas saves ateityje. Daznai
pagalvojame, kad galejome padaryti vieng ar
kitg dalykg gyvenime, jei butume pasiruping
tuo anksé¢iau, bet gyvename $ia diena. Taip ir
daznas zitrovas, stovédamas uz apsauginés
juostos ir sekdarnas akimis pasileidusius bégti
bégikus, pajunta norg bégti kartu, buti kitoje
juostos puséje. Tai nataralus pasgmonés sufor-
muotas jausmas. Tikriausiai tuomet ne vienas
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mintyse sau pazada, kad kitagmet prisidés prie
béganciyjy. Bet nurimus $ventés Surmuliui
griztame j savo gyvenimg ir pazadai pasimirs-
ta iki kity mety Sventés. O kitagmet suvokimas,
kad vél nepasiruosta, grizta.

Visi masy kalbinti treneriai ir sportininkai
pabrézé, kad svarbiausia — tikslo uzsibrézimas.
Tebtnie tas tikslas — nubégti 10 km pradedancia-
jam ar jveikti maratong pazengusiajam. Tai néra
toks lengvas pazadas, kaip nusipirkti bilietg j kon-
certa. Tai pazadas dirbti. Bet dél to pazado ir jdéto
darbo keisis kunas, sveikata, mastymas ir rudenj
prie starto linijos stos visiskai naujas zmogus.

Siais metais zadinti i§ miego ir padéti jgy-
vendinti duotus pazadus ryzomés kartu su
pavasariu, budinanciu gamts. Juk tai puikus
metas pasizadéti pradéti bégioti ir rugséjo 10
dieng kartu su tukstanéiais beégiky stoti prie
vienokios ar kitokios distancijos starto linijos
,,Danske Bank Vilniaus maratone®.
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Siemet ,Danske Bank Vilniaus maratono” dalyviai
sostinéje bégimo Svente kurs jau 14-3jj karta.
DZiaugiamés, kad musy burys didéja, iSSukiai tampa
ambicingesni, o bégimas gery emocijy jkrauna ilgam.
Kad ir kokiy tiksly esate pasiryze iSsikelti Siy mety
rugséjo 10 d., ,Danske Bank Vilniaus maratone” atrasite
distancijg, vertg saves. Tikimés, kad jam pradésite
ruostis kuo anksciau ir prie starto linijos stosite tinkamai
pasiruoSe, o bégimas teiks tik geriausiy emocijy.

Tegul bégimas jkrauna!l

-Danske Bank Vilniaus maratonas®

427195 km jkrova

Si distancija, be abejonés, patikrina ne tik fizines, bet ir psichologines jé-
gas, charakterio tvirtumg. ,,Danske Bank Vilniaus maratono® trasa drie-
kiasi graziausiomis Vilniaus vietomis, tad vaizdai jkvéps, o trasos jkalnés
ir nuokalnés neabejotinai patikrins, ar maratonui ruostasi tinkamai.

RIMI pusmaratonis

21,089 km nuotykis

Vienas ratas Vilniaus gatvémis, didelis burys palaikanéiy. Vis délto, pus-
maratoniui reikia ruostis i$ anksto, ,,rinkti“ kilometrus ir iki tol bati jvei-
kusiam bent 10 km distancijg. Uztikriname — gerai pasiruo$us, bégimas
jkraus ilgam.

10 km

10 km jkvepiantis i$80kis

Jei jau esi bégiojes anksc¢iau — 10 kilometry distancijg tikrai jveiksi. O
kai ji vingiuoja graziausiomis Vilniaus gatvémis, bégti bus dar smagiau.
Sioje trasoje patogiai jausis visi — bégantys pirmg kartg ar siekiantys
asmeniniy rezultaty.

~RIMI Seimos® 4,2 km bégimas

4,2 km geros nuotaikos uZtaisas

Nesvarbu, nei kiek jums mety, nei tai, kada pastarajj karta bégote. Si tra-
sa — visiems. Bégti su buriu — dar didesnis malonumas, tad, jei nusprendé-
te ryztis bégti, darykite tai su $eima ir draugais. Gera nuotaika garantuota!

i

Moksleiviu ir studentuy bégimas

3 km bdryje biciuliy

Kas gali buti geriau nei bégti su dideliu klasés
ir studijy draugy buriu? Kuo daugiau draugy
aplink - tuo daugiau galimybiy laiméti prizy
ir mokslo metus pradéti su dideliu pliapsniu
energijos ir naujy draugy!

Kiekvienas grei¢iausios mokiniy komandos
dalyvis gaus NIKE bégimo batelius. Kovoti ti-
krai verta.

#BEACTIVE vaikuy bégimas

200 m vaikisko dziaugsmo

Pirmosios varzybos, judéjimo dziaugsmas ir
besisypsantys vaikai. Pusdienis aktyvios vei-
klos, susitikimas su pamégtais personazais ir
pirmyjy varzyby troféjai maziesiems atmintyje
istrigs ilgam.

» Danske Bank g
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bégimas ikrauna

Maratonai
Europoje

Kai vien tik bégimo negana, j asmening kolekcija
patenka ne tik jveiktos distancijos, asmeniniai
rekordai, bet ir miestai, padovanoje isskirtine
patirtj. Besidairantiems naujy i§Sukiy sitlome
pasizvalgyti po 2017 m. Europoje organizuojamus
maratonus, kuriuose savo jégas iSbando vis
daugiau ir daugiau lietuviy.
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Beégti dél malonumo

ar del sveikatos,
bégti greitai, o
galblt ilgesne
distancija. Begti
vienam ar su
bariu biciuliy, su
iSSukiu paciam
sau ar, apskritai,
tiesiog bégti.
Kiekvieno musy
motyvacija skiriasi,
kaip ir iSSukiai.
Tad kokius juos
sau meta ,Danske
Bank Vilniaus
maratonui” jau
besitreniruojantys
Sio sporto
entuziastai?
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/
/
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VITALIJA
Lazyby tikslas — grei-
tis.

AS bégu 4,2 km dis-
tancija, nes pries ke-
lerius metus su savimi
susilazinau, kad galiu
ja jveikti tam tikru grei-
¢iu. Bandysiu, kol lai-
meésiu Sias varzybas.

GINVILE
Pernai - aplenkti mera, Siemet - jkalbéti kolegas prisi-
jungti.

Nors bégimas man dazniausiai yra maloni ir atpalaiduojan-
ti veikla, bene kiekvienais metais susigalvoju tiksla, kuris
dienomis, kai tingisi i$sijudinti i§ namy, motyvuoty apsiauti
bégimo batelius. Kazkada tai buvo jveikti pusmaratonj, vé-
liau — pagerinti 10 km rezultata, o 2016-yjy ,Danske Bank
Vilniaus maratone” mintis kilo spontaniskai — prie$ pat fini-
3 pasivijau Vilniaus merg Remigijy Simasiy ir pagalvojau,
ar iki finiso jj aplenk¢iau. Ir nors tokie pasiekimai visame
kasdienybés kontekste nereikSmingi, kiekviena maza per-
galé privercia nusisypsoti. Siemet keliu kompleksinj i$st-
kj — jkalbéti bent 25 % viso savo kolektyvo dalyvauti 10 km
rungtyje ir pasiekti maziau nei 57 min. vidurkj.

ANTANAS
Padéti draugams jveikti
distancija.

Siais metais ,Danske Bank
Vilniaus maratone” sau jokiy
atsigaves po savo pagrindinio
mety starto rugpjdcio pabai-
goje, todél j renginj eisiu kaip
bégimo Svente: pabendrausiu
su bégimo kolegomis, pasirgsiu
uz kity rezultatus ir su kuo nors
i$ draugy nubégsiu pusmarato-
nio arba maratono distancijg,
padésiu jiems susidoroti su
savais i$Stkiais.

REFISTRYDK]IS WWW.VILNIAUSMARATONAS.LT f




KRISTINA
Nuosekliai laikytis treniruoéiy
plano.

UZsiregistravau bégti puse marato-
no. Toks iSankstinis jsipareigojimas
mane skatina bégti ziema, didinti
krlvj pavasarj, ruostis rimc¢iau vasa-
ra. Pagrindinis i§8Ukis yra tinkamai
pasiruosti, motyvuoti save bégti daz-
niau, daugiau, kad rudenj galéciau
savimi didziuotis. Rimtesniam pa-
siruosimui jsibégéjus, kazkur giliau
natdraliai kils mintis — gal pavykty
jveikti ir maratong?

ANDRIUS

Tarp galybés issSukiy — asmeninis rekordas pa-
Zjstamoje trasoje.

Bégioti pradéjau dél Sirdies permusimo. IS pradZiy g
turéjau tikslg apibégti rajong, véliau — kelis rajonus ir
vieng dieng nusprendZiau nubégti savo pirmajj pus-
maratonj. UZsikabinau, Sirdies permusimas dingo.
Pradéjau kelti sau vis didesnius i§8tkius — pirmas
maratonas Pchenjane, Siaurés Koréjoje (buvau
pirmasis lietuvis, jveikes jj), véliau — ultratriatlono
Jronman”varzybos Ciuriche, legendinis 89 km
.Comrades" bégimas Piety Afrikoje. 2017-iesiems
nauji i880kiai: nubegti DidZiosios kiny sienos mara-
tong (net 6 000 laipteliy!) ir per maziau nei 1 val. 20
min. jveikti pusmaratonj ,Danske Bank Vilniaus ma-
ratone”. Pernai nubégau per 1val. 28 min. Blsiu labai
laimingas, jei Siais metais pavyks bent kiek pagerinti
savo rezultatg Zinomoje trasoje.
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ERNESTAS

Bégti greiciau uz Dafne.

Tokio tipo varzybose dalyvauju ne
tiek dél rezultato, kiek dél paties
dalyvavimo, naujy pazinciy, bendra-
vimo, gery emocijy. Vis délto, kas
kartg vis norisi geresnio rezultato,
niruotés ir nuolatinis geros formos
palaikymas, tinginio vaikymas. Treni-
ruojameés kartu su Dafne. Tai nauda
man, na, ir, Zinoma, jai. Bégioju, ruo-
Siuosi varzyboms, bet kartu ir Dafne
socializuoju, neleidZiu jai nutukti,
abu stipriname raumenis, sveika-
tinameés, varzomeés. O ir aplinkiniai
ima kitaip zidréti, su Sypsena, nors
ne visi.

MINDAUGAS
Bégti su Zinute ant kelnaiéiy.
Svarstau, o kodél nenubégus pus-
maratonio su ,Running Sucks”
trumpikémis, kurias su komandos
.Runglorious Bastards"” nariais pasi-
gaminome prie$ Eurovaistinés ka-
lédinj bégima". Sios trumpikés néra
sutvertos bégimuiir su jomis jveikti
21 km jau gali bati iSSakis.

Kodeél ,Running Sucks™ Tai komandos
vidaus folkloro dalis. Vieni béga dél
bégimo mados, kiti pyksta ir burnoja
ant bégimo, neigia akivaizdzius pozi-
tyvius su bégimu susijusius dalykus, o
mes tiek vienus, tiek ir kitus maloniai
traukiame per dantj ir taip neabejotinai
skatiname bégima.

o i
VILIUS
Maratona jveikti per 2 val. 28 min.
2017 metais, kaip ir pernai, bégsiu
Danske Bank Vilniaus maratona. Tai
néra pati lengviausia maratono tra-
s, tadiau pasizadéjau sau bégti ¢ia
maratong, o ne kur kitur, iki tol, kol
jvykdysiu savo tikslg — 2:28. Pernai
buvo pralaimétas masis, bet ne ka-
ras, todél §jmet su nauja motyvacija,

vy -

tuvos sostinés maratono trasg, nes,
jei esi tikras lietuvis, privalai bégti
Cia, Lietuvoje.

» Danske Bank
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amaiTai puiki distancija,
justi begimo

tukstanciali

imegauti bégimo laisves

[ ] w @
150 minuciu
y tiek laiko per savaite Pasaulio sveikatos
organizacija rekomenduoja skirti

lengvai ar vidutinio intensyvumo fizinei
veiklai

Kad butuméte tikri

Aisku, norint bati tikriems, kad tie 4 su tru-
puc¢iu kilometry nevirsty kankinanciu is-
bandymu, prie$ tai reikéty bent kelis kartus
pabandyti pabégioti. Pradéti bégioti reikéty
nuosaikiai, po truputj didinant jveikiamg ats-
tumg ir krivj. Jei i§ pradziy bégti visg laikg yra
per sunku, smarkiai padidéja Sirdies plakimo
daznis, bégima pakeiskite é¢jimu. Jveikite ke-
liasdesimties ar keliy $imty metry atkarpg
bégte, tada tokj patj atstuma nueikite spartes-
niu zingsniu.

Kaip pasirinkti greiti?

Pradéje bégioti visada rinkités tokj tempa,
kad galétuméte gana lengvai susikalbéti su
$alia esanc¢iu zmogumi. Jei bégdamas negalite
suformuluoti vientiso sakinio ar ima stigti
oro, vadinasi, pasirinkote per didelj greitj.
Kaip pastebi daugelis treneriy, pradéjus bé-
gioti per léto bégimo nebiina — buna tik per
greitas.

KIEK KILOKALORIJY VIDUTINISKAI SUDEGINAMA
PER 1 VALANDA*

Bégimas
Vaziavimas dviraciu
Futbolas

Tenisas

KrepSinis

Sokiai

Pasivaiks¢iojimas

1 1 1
(o] 100 200 300 400 500 600

*70 kg svorio vyras, uZsiimantis nurodytomis veiklos sritimis ne varzyby metu

» Danske Bank
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pasiruosk ..Danske Bank Vilniaus maratonui®

6800 _

KAS GALIVEIKTI TOK] ATST

« Sigdistancijg pajégus jveikti praktiSkai
bet kuris zmogus.

« Tam nereikia jokio specialaus pasirengi-
mo, uztenka bati fiziSkai aktyviam.

« Fizinj aktyvuma galima apibrézti labai
jvairiai. Pavyzdziui, jei kasdieng péscio-
mis keliaujate kelis kilometrus iki darbo
ir atgal bei per dieng padarote daugiau
kaip 10 tOkst. Zingsniy, jus jau galima
laikyti fiziSkai aktyviu.

« Kitas pavyzdys —jei 3—4 kartus per
savaite praktikuojate Siaurietiska éjimg
arba kelis kartus mankstinatés sporto
klube, tai taip pat fizinio aktyvumo pozy-
mis.

« Verta atmintiir tai, kad geros savijau-
tos pagrindg sudaro ne tik minimalus
rekomenduotinas fizinis aktyvumas,
bet ir subalansuotas dienos rezimas, j
kurj jeina pakankamas miego valandy
skaicius, reguliari mityba ir poilsis.

REBISTRUDKIS WWW.VII.NIAUSMARAT[]NAS.I.Tf

Apranga
Dar viena daznai pasitaikanti pradedanciyjy
klaida — netinkamai pasirinkta apranga. Tiesa,
$iuo atveju kalbama ne apie profesionalig bégimo
aprangg, kuri bégant trumpas distancijas savo
malonumui néra butina. Pradedantys bégikai
daznai pasirenka per storus drabuzius. Pradéjus
bégti kunui pasidaro per karsta, daugiau prakai-
tuojama ir patiriama papildomy nepatogumy.
Tad reikéty rengtis taip, tarytum lauke buty
apie 10 laipsniy auk$tesné temperatiira nei yra
i§ tikryjy. Be to, storesnius apdarus reikéty
keisti keliais sluoksniais plonesniy drabuziy,
pavyzdziui, vietoje bluzono geriau vilktis
marskinélius ilgomis ir trumpomis rankovémis.

Suderink nauda su dziaugsmu

Trumpiausia ,,Danske Bank Vilniaus marato-
no* distancija — tai gera proga atrasti bégimo
dziaugsmg ir nauda. Juk bégimas yra vienas
efektyviausiy budy deginti kalorijas ir kartu

treniruoti daugybe kino raumeny.




PATARIA BEGIKAI IR TRENERIAI

Reikia pradéti begioti labai atsargiai, ypac jei Zzmo-
gus néra to dares ar uzsiémé tuo seniai, dar bu-
damas mokykloje. Pasirinkti tokj tempag, kad buty
tikrai malonu beégti, nesizvalgyti j kitus, kurie béga
greiCiau, nesistengti palaikyti jy tempo. Svarbiau-
sia—beégti sau ir dél saves.
Aurimas Skinulis, begikas
3 Q- o U] Wik IS
Kita didelé problema — patirties neturin-
tys Zmonés nesupranta, kad bégioti rei-
kéty ne pagal internete ar programeélése
sudarytus planus, kuriuose nurodoma,
kokiu vidutiniu greiCiu jveikiamas tam
tikras kilometry skaicius. Juo labiau ne-
reikéty begti pagal draugo ar kito begiko
sidlomg tempa. Cia pati didziausia klai-
da, kurig iStaisyti labai paprasta, — reikia
vadovautis savo Sirdies pulsu.

SUBALANSUOTO

) DIENOSREZIMO

REKOMENDACI-
JOS:

miegui skirkite

7-8val.

per parg

stenkiteés eiti mggcg

tuopaciu
metu

prie$ miega nesinaudokite
iSmaniuoju

[{ telefonu

reguliariai maitinkités,

Dalius Pavliukoviéius, treneris

RuoSiantis 4,2 km distancijai:

ke 2-3 treniruotés per savaite

dazbnlau po keleta kilometry. Greitis
£y . L

maziau treniruoCiy metu nedidelis.

ats.%akyk'te Karolis Urbelionis, treneris

zalingy

iprociy

ribokite
cukraus

ir saldumyny
vartojima

Pradedantiesiems sitlau
pasikonsultuoti su begi-
mo treneriais.

Remigijus Kandéys,
maratonininkas,
olimpietis
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\ Trenere L. ]uodesklene°
§ varzybos turi buti
§ Sventeé

x .Norintiems bégti ilgas distancijas patarc¢iau neskubéti,
x jsitikinti, ar jau tikrai yra pajégis jas jveikti”, — perspéja
\ profesionali begiké ir treneré Inga Juodeskiené. Ji atskleidzia
\ dazniausias bégimo entuziasty klaidas ir pataria, kaip save

\

§ motyvuoti paskutiniais distancijos kilometrais.

okios pagrindinés klaidos,
kurias daro pradedantieji ar
siek tiek patirties jau igije
bégikai?

Didziausios pradedanciyjy ar
siek tiek patyrusiy bégiky klaidos kaip visada
tos pacios. Jie mégsta kartoti panasius dalykus:
»man nereikia ziniy, galiu pasiskaityti interne-
te®, ,,draugas patars®, ,nemanau, kad tai sudé-
tinga®. Taip savivaliaujant prasideda traumos ir
rimtesni sveikatos sutrikimai. Ir, deja, daznai
tik po viso to zmogus pradeda ieskoti ty Ziniy,
kurios buvo reikalingos tik pradedant.

Kokiy klaidy pati daréte pacioje karjeros
pradzioje?

Klaidy mes darome visi, tai visiSkai normalu.
Svarbiausia suprasti, kg padarei ar darai blo-
gai, ir tai pakeisti. Mano netrumpoje bégimo
karjeroje buvo visko. Sunkiausia buvo iki tol,
kol supratau, dél ko viskg darau. Taciau kai
tai suvokiau, nesutrukdé niekas, net trys vai-
kai. Visuomet surasdavau savyje jégy, laiko ir
uzsispyrimo.

Kaip augo Jusy pacios ekspertiSkumas?

Kazkada tai buvo juodas darbas, ziniy kaupi-
mas viska patiriant savo kanu. Buvo ir nusivy-
limo, ir dziaugsmo asary. Buvau profesionali
bégike, tai buvo mokamas darbas, o dabar mano

uzduotis — mokyti kitus ir bégimu mégautis pa-
Ciai. Bégimas iki 8iol yra gyvenimo budas, tac¢iau
dabar ji suprantu kaip savo gyvybmgumo palai-

kyma, nuotaikos ir savijautos gerinima.

Pradéje intensyviau bégioti ir vis profesio-
naliau Zvelgdami j §j sporta, daugelis reko-
menduoja pasikliauti trenerio rekomenda-
cijomis. O $iuo metu daugéja bégimo klu-
by, kur tie patys bégimo entuziastai imasi
treniruoti kitus. Ar bégioti tokiame klube
néra blogas pasirinkimas? Kaip atskirti
profesionaly trenerj?

Isties, problemy kyla tuomet, kai klubo fa-
voritai pradeda mokyti pradedanciuosius. Jei
klubas rimtas, samdomi tos srities specialis-
tai, bent jau keletui treniruociy, rengiami se-
minarai. Blogiausiu atveju tie klubo entuzias-
tai, kurie prisiima mokyti kitus, turéty baigti
atitinkamus pradziamokslio kursus. Tik tada
galima uzsiimti tokia veikla. Tac¢iau i$ tiesy
man nesuprantama, kaip galima mokyti kitg,
kai tau paciam reikia pamoky?

Profesionalus treneris — tai zmogus, kuris
bent jau turi treniravimo sistemos bakalau-
ro diploma. O gery treneriy Lietuvoje labai
mazai. Paprastas patarimas — jrasius profesi-
onalaus trenerio pavarde j ,,Google paieskos
sistemg, visa informacija apie ji turi buti pa-
teikta kaip ant delno.

iMAS) \ Danske Bank AL
VILNIAUS MARATONAS
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~Problemu kyla tuomet,

kai klubo favoritai
pradeda mokyti
pradedanciuosius.”

Kokios zinios ir jguidziai labiausiai reikalin-
gi bégimo treneriui?

Treneris pirmiausia turi buti baiges fiziolo-
gijos, biomedicinos ir anatomijos mokslus,
kurie trunka ketverius metus, be to, iSmanyti
treniravimo metodikg. Jis turi zinoti, kaip dir-
ba visi raumenys, organai, psichologija ir t. t.
Per mazas kravis, kaip ir per didelis, naudos
neduoda, o tik pablogina treniruociy eigg. Tas
pat ir dél netinkamy bendry pratimy. Didelis
pliusas, jei treneris praeityje buvo savo $akos
favoritas, tikras profesionalas. Tuomet jam
néra sudétinga isaiskinti, nuo ko ir kaip turi
pradéti. Be to, profesionalus treneris Zino
formules, apskai¢iuojancias kiekvieno bégiko
SSD (51rdles susitraukimy daznj), leidziantj
individualiai stebéti fizinio kravio kontrole.

Kokie galéty buti keli pagrindiniai pa-
tarimai Zmonéms, kurie nori varzybose
bégti ilgesn¢ pusmaratonio ar maratono
distancijg?

Norintiems bégti ilga distancija patarc¢iau ne-
skubeéti, jsitikinti, ar jau tikrai yra pajégus jas
jveikti. ,,I8sibégioti“ bent dvejus metus, kad
kanas, visi raumenys, organai, kvépavimas
sustipréty, priprasty prie jusy veiklos. Tik

tada rimtai apmastyti savo startus.

Kaip patartuméte bégikams moty-
vuoti save, kai bégant paskutinius
ilgos distancijos kilometrus pristinga ir
jégy, ir pasu'ymmo‘?

Motyvacija yra vienas esminiy dalyky.
Svarbiausia prisiversti reguliariai treniruotis.
Kai kinas pripranta, jis pats reikalauja kravio.
Gerai parengtas fizinis kravis suteikia daugiau
pasitikéjimo savimi, be to, palengvina kente-
jimg. Pasiryzes nubégti maratong Zmogus turi

suprasti, kad jis verziasi uz savo galimybiy riby.
Motyvuoti save reikia tik tuo, kad privalau pa-
siekti finidg. O bégant su didele mase tai néra
taip sudetinga. Tiesiog prisiminkite, kiek reiké-
jo atkentéti treniruotése, — tai buvo pats sun-
kiausias etapas, o varzybos turi buti $venté.

Kokia yra ilgo ir sveiko bégiojimo paslaptis
ar taisyklé?

Svarbiausia, kad Zmogus turi suprasti, ko jis
nori i§ bégimo: papildomos veiklos, bendra-
vimo, atsipalaidavimo, sveikatos ar iSkrovos.
Dél siekiamy asmeniniy sporto rezultaty rei-
kéty pasitarti su patirties turin¢iu zmogumi.
Svarbu turéti galvoje, kad visi galime begti. Jei
tai darysime protingai, tai tesis ilgai ir nesun-
kiai. Svarbiausia noras, uzsispyrimas, kravio
kontroleé.

\



Aukletine

Rasa Drazdauskaité (g. 1981) — Lietuvos lengvaatleté, olimpieté,
vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégikeé.

Asmeniniai rekordai

800 m: 2:02:24 (2003 m. birzelio 27 d., Gdanskas, Lenkija)
1500 m: 4:07:78 (2003 m. birzelio 29 d., Poznané, Lenkija)

10 000 m: 33:16:06 (2010 m., Lietuvos Cempionatas, Kaunas,
Lietuva)

Pusé maratono 1:11:47 (2016 m. liepos 10 d., Amsterdamas,
Olandija)

Maratonas: 2:29:47 (2012 m. rugpjucio 5 d., Londonas, Didzioji
Britanija)

Olimpinés zaidynés 3

2016 m. atstovavo $aliai Rio de Zaneiro vasaros olimpinése
zaidynése (Brazilija). Vieta — 37, pasiektas laikas — 02:35:50
2012 m. Londono olimpinés Zaidynés (Didzioji Britanija).
Vieta — 27, pasiektas laikas — 02:29:29

2008 m. Pekino olimpinés zaidynés (Kinija). Vieta — 34,
pasiektas laikas — 2:35:09

Pasaulio éempionatas

2015 m. pasaulio C¢empionatas Pekine, nubégtas
maratonas, pasiektas laikas — 2:31:23

Laiméti maratonai

2015 m. Atény klasikinis maratonas (Graikija),
nubégtas maratonas, uzimta 1 vieta, pasiektas
laikas — 2:31:06

Vilniaus maratonas

2006 m. pusés maratono distancijoje uzimta
1vieta, laikas —1:21:23

2014 m. pusés maratono distancijoje
uzimta 1 vieta, laikas — 1:17:29

2016 m. pusés maratono distancijoje
uzimta 1 vieta, laikas — 1:14:57
Jveiktas maratony skaiéius

11

Lietuvos rekordas

2003 m. Poznanéje (Lenkija) pasieké Lietuvos
nacionalinj rekordg — 1500 m, laikas — 4:07:78

Treneris

Inga Petrauskaité-Juodeskiené (g. 1971) -
Lietuvos lengvaatleté, kurios specializacija -
ilgy nuotoliy bégimas. Nacionaliné rekordi-
ninké ir olimpieté.

Asmeniniai rekordai

5 000 m: 15:28:66 (2000 m. rugpju-
¢io 5 d., Hesdenas, Belgija)

10 000 M: 32:58:56 (2002 m. rugpjucio
6 d., Miunchenas, Vokietija)

Pusé maratono; 1:16:23 (1998 m. rugse-

jo 27 d., Usteris, Sveicarija, pasaulio pusés
maratono ¢empionatas)

Maratonas: 2:31:29 (2001 m. spalio 27 d.,
Frankfurto maratonas, Vokietija)
Olimpinés Zaidynés

2000 m. atstovavo Saliai Sidnéjaus vasaros
olimpinése Zaidynése (Australija). Rungtis —
5000 m, uzimta 29 vieta, laikas — 15:46:37
2004 m. atstovavo Saliai Atény vasaros
olimpinése Zaidynése (Graikija). Rungtis —
maratonas, uzimta 64 vieta, nubégtas lai-
kas —3:09:19

Lietuvos rekordas

2000 m. Hesdene (Belgija) pasieké Lietu-
vos nacionalinj rekordg — 5 000 m, laikas —
15:28:66

Jveiktas maratony skaicius

7

Zymiausi auklétiniai

Rasa Drazdauskaité, Remigijus Kandys

» Danske Bank
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Augancios ambicijos —

10 km
distancija

,Danske Bank Vilniaus maratono”

10 kilometry distancija turety

sulaukti didziausio ty bégiky
susidomeéjimo, kurie jau yra spéje
sukaupti tam tikrg bégimo patirt;. ) >
Tai idealus pasirinkimas tiems, /‘

kas nori iSbandyti ir savo greitj, ir /
iStverme. Be to, toks atstumas /

varzybose nereikalaujailgo ir '
kruopstaus pasiruosimo. Galop
10 kilometry gali tapti ir savotiSku

testu, padedanciu nustatyti
tobulintinas vietas.
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Kiekviena treniruoté turéty buti
triju daliu: apsilimo, kravio ir
atsigavimo.

Apéilimui reikéty skirti apie 10 min., jo metu
turétuméte bégti nedideliu grei¢iu arba atlikdi
dinamiskus pratimus. Apsilimo metu reikéty
vengti raumeny tempimo pratimy, nes nejsilu-
sj raumenj paprasta pertempti ir gauti trauma.
Kravio metu vyksta pagrindinis darbas — iki
30—40 min. bégama patogiu tempu, o Sirdies
darbo kravis nevirsija 75 proc. pajégumo.
Atsistatymo dalis skirta grazinti Sirdies ritmg
normaly, todél kiekvieng treniruote reikéty uz-
baigti 1étu bégimu, éjimu ar raumeny tempimo
pratimais.

Pridékite grei¢io intervalus kaitaliodami
su kartotiniu bégimu j jkalne.

Ruosiantis jveikti 10 kilometry distan-
cijg, | bégimo tvarkarastj galima jtraukt
intervalines treniruotes, kuriy metu be-
gama kaitaliojant bégimo tempg. Greicio
intervaly alternatyva — jbégimas kelis ar
keliolika karty j statesne¢ jkalne. Savo be-
gimo marsrute reikéty surasti statesng¢ ke-
liasdesimties metry ilgio jkalng ir vienos
treniruotés metu j jg jbégti po kelis kartus.
Tokio tipo treniruotés suteiks raumeny jé-
gos ir padés jgyti daugiau greicio.

Ruosiantis jai nereikia
Jpririnkti” didelio
kilometrazo;

dalj treniruociy galima
pakeisti kita iStvermés
sporto rasimi,
pavyzdziui, vaziavimu
dviraciu ar plaukimu;
svarbiausia, kad
organizmas priprasty
prie didesnio Sirdies
darbo kravio,
trunkancio iki 1
valandos;

treniruokités
reguliariai. Per savaite
reikéty pabégioti
3-4 kartus, o vienos
treniruotés metu jprasti
nubégti 5-7 kilometry
atstuma;

likus ménesiui iki
varzyby galima
kelis kartus jveikti ir
desimciai kilometry
artima atstuma, kad
pajustuméte, kiek jégy
tai pareikalaus per
varzybas.

10 KM DISTANCIJOS TRENIRUOCIY PLANAS*

150

EH! HH

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 n
savaité savaité savaité savaité savaité savaité savaité savaité savaité savaité savaité
00 Treniruotés trukmé minutémis [ | Lengva treniruoté
] llgasis savaités bégimas [ | Varzybos

B Intervaliné treniruoté / Kartotinis bégimas j jkalng

*Tai yra plano pavyzdys. Nusprendus juo vadovautis, privalu jvertinti asmenine fizing bakle ar
pasitarti su profesionaliu treneriu.

» Danske Bank
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Pasiruosk ..Danske Bank Vilniaus maratonui®

™
L]

By °

IS KO SUSIDE
TRENIRUOTE

Apsilimas. Bégimas
létu tempu;
specials pratimai:
Suoliukai j tolj atsi-
spiriant skirtingomis
kojomis, bégimas
keliant kelius j virSy
ar lenkiant kojas
atgal; kartojamos
30 m pagreitejimo
atkarpos.

Kravis. Bégimas
pasirinktu tempu;
intervaliné
treniruoté; tiksline
treniruoté 7-10 karty
jbégant j kalna.

Atsigavimas.
Bégimas létu tempu;
gjimas; kojy ir
nugaros raumeny
tempimo pratimai.

20 A=81sTRUDXIS WWW.VILNIAUSMARATONAS.LT f
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Pasitikrinkite prie$ varzybas. Artéjant
varzyby dienai, bet likus ne maziau kaip sa-
vaitei iki jy, galite patikrinti savo pajégumga
bégdami varzyby tempu. Bégti visos 10 kilo-
metry atkarpos nebutina, ja galima padalyti
i tris atkarpas po 3 kilometrus su keliy mi-
nuciy trukmeés atstatomuoju léto tempo bé-
gimu tarp jy. Svarbu, kad visos trys atkarpos
buty jveiktos tuo paciu greiciu. Jei i$ pradziy
bégsite grei¢iau, o paskuting atkarpa jveik-
site 1éciau, vadinasi, jusy pasirinktas greitis
buvo per didelis. Jei greitesniu tempu suge-
bésite jveikti paskutine atkarpa, tai rodo, kad
galite bégti didesniu greic¢iu negu pasirinko-
te i$ pradziy.

—

Avékite tinkamus batelius. Yra ir dar keli
dalykai, j kg reikéty atkreipti démesj ruosiantis
$iai distancijai. Pirmiausia, tai bégimo bateliai.
Trumpesnes distancijas galima jveikti avint
bet kokius sportinius batelius, o 10 kilometry
yra gana ilgas nuotolis, kad netinkami batai
sukelty nepatogumy. Bégant $ig distancijg rei-
keéty avéti bégti skirtus ir ne kartg isbandytus
batelius.

Dar vienas patarimas varzyby dieng — nu-
aidéjus starto $uviui nepasiduoti pirminiam
azartui ir j priekj stengtis judéti savo, o ne
minios tempu. Sugebéjus susitvardyti bégimo
pradzioje, bus daugiau galimybiy palaikyti
priimting bégimo greitj per visg distancijg ir
finiSuoti pasilikus Siek tiek jégy.




jpoMI
INFORMACIJA

10km

pasaulio rekordas

26:44

priklauso
Leonardui Komonui
(Kenija), kurj pasieké
2010 metais Olandijoje.

10km

pasaulio rekordas (motery)

30:21
priklauso
Paulai Radcliffe
(Jungtiné Karalysté), kurj

pasieké 2003 metais Puerto

Rike.

2016 m.
Danske Bank Vilniaus
maratone”

10 km distancijg bégo

2933

Zmonés
Vidutinis greitis

5,50 min./km

Nugalétojai
Remigijus Kanéys
(31:05),

Rasa Drazdauskaité
(36:07)

progresa.

Prie§ treniruote
Geriausia tai daryti |

neprisivalgykite.
ikus 1,302 val.

Remigijus Kancys,
maratonininkas, olimpietis

Norédami pasiruosti ilgesnei distancijai
ar tg pacig trasg jveikti greiCiau, tai turite
daryti ir treniruotése — bégti grei¢iau ar
ilgiau. Visuotinai paplitusi 10 % taisykle
puikiai pasitarnaus — didinkite krtvj pa-
mazu, ne daugiau kaip 10 % ir kurj laikg
jo laikykités bei stebékite, ar kravis su-
sitvarko su iSSukiais. Tik priprate prie di-
desnio kravio, galite galvoti apie tolesnj

Karolis Urbelionis, treneris

PATARIA BEGIKAI IR TRENERIAI

Dalykiskas patarimas: venkite
tuséiy” treniruodiy. Daug ne-
reikalingo nuovargio bégikai
sukaupia ne vertingai dirbda-
mi, o atsainiai rinkdami kilo-
metrus dienoraSciui.

Ignas Staskevicius, begikas,
iStrauka is knygos
~Maratono laukas”

Reguliariai atlieku pilvo preso
ir nugaros raumenis stiprinan-
Cius pratimus — tai privalo da-
ryti kiekvienas save gerbian-
tis begikas. Atlieku nemazai
daugiaSuoliy, taip pat j jkalne.
Darau ir pratimus Achilo saus-
gysléems bei klubams susti-
printi, kartais net ,pasmailinu”
alklnes prisitraukimais.

Aurimas Skinulis, begikas

» Danske Bank
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§ Treneris C. Kundrotas: jei nori buti
§ sveikas, grazus ir protingas — bégiok

\ Lengvosios atletikos treneris, nacionalinis bégimo €empionas ir
\ rekordininkas Ceslovas Kundrotas teigia, kad méggjiSkas bégimas neturi
x kelti per daug jtampos. Nepaisant siekio gerinti savo rezultatus, tai turi

x iSlikti maloniu laisvalaikio uzsiémimu.

okiy netinkamy jsitikinimy
apie bégimg dazniausiai turi
$io sporto entuziastai?

Vienas labiausiai paplitu-
siy — apie kvépavimg. Neva
bégiojant reikia jkveépti pro nosj ir iskvépti per
burna. I$ tiesy bus kur kas lengviau, jei jkvép-
sime ir iSkvépsime per burna, tuomet organiz-
mas gaus pakankamai deguonies.

Kitas klaidingas jsitikinimas — bégant koja
reikia statyti nuo pédos virSaus. Taip besisten-
giantys daryti bégikai ima strakséti ant pirsty,
taciau kojos grei¢iau pavargsta, kencia Achilo
sausgyslés. I§ tiesy reikia statyti koja nuo pédos,

bet ne smeigti j3 Zemyn, o tarsi nuleisti i$ virSaus.

Dar viena bégimo entuziasty klaida, kurig
esate jvardijes, kad daznas bégikas biina per
daug susitelkes i fizinj kravj, bet pro pir$tus
praleidzia atsistatymo svarbg.

I§ tiesy, fizinis kravis ir atsistatymas po
jo yra visiskai tolygus ir vienodai svarbas.
Treniruotés apibrézimas ir skamba taip — kra-
vis plius atsistatymas. Dazniausiai bégimo
mégéjai atsigavimui skiria kur kas maziau
démesio. Pats pirmas dalykas, kurj turite pa-
daryti po treniruotés praéjus ne daugiau kaip
pusvalandziui, — gauti lengvai vir§kinamy an-
gliavandeniy, proporcingy kiuno svoriui. Jei
sveriate 60 kilogramy — suvalgykite apie 60
gramy angliavandeniy. Zinoma, paskui nedel-
siant reikia pasirtpinti ir skysciy bei prarasty

mineraly atstatymu.
|[]\<‘\. \T

Kaip manote, ar individualiai besitreniruo-
jantis bégikas gali pasiekti tapaciy rezultaty
kaip ir lankantis bégimo kluba, bégiojantis
su trenerio prieziiira?
Gal ir gali, bet tai bus sunku ir uztruks labai
ilgai. O gali ir nepavykti. Bet kam j savo tiks-
lus eiti per brizgynus, jei yra jau pramintas
takelis?

Kaip zinoti, kada esi pasirenges bégti ilges-
n¢ distancija — pusmaratonj ar maratonga?

Jei tam tikras bégimo treniruotes, skirtas il-
gesnéms distancijoms ruostis, jveiki gerai,
nesikankindamas, vadinasi, jau esi pasiruosgs.
Bet jei labai sunku — dar ne laikas. Daug kas
priklauso nuo zmogaus gyvenimo budo ir fi-
zinio aktyvumo. Jei tau keturiasdesimt mety ir
daug savo gyvenimo laiko praleidai ant sofos
gali tekti padirbéti apie trejus metus. Bet jei
visuomet buvai fizi$kai aktyvus, gali bati pasi-
ruoses ir po pusés mety.
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Kaip pasirinkti profesionaly trenerij, kuris
padéty siekti savo tiksly?

Pats treneris turi buti viska patyres savo
kailiu. Tai reiskia, pats ilgg laikg bégio-
jes, pasiekes bent jau neblogy rezul-
taty, jveikes maratong ir t. t. Jei jis
néra to padares, reiskia, kad eks-
perimentuoja su kitu Zmogumi.
Tokiu atveju rizikos besimokan-
¢iajam patirti daugiau traumy

ar iSmokti netinkamai bégti yra
daugiau. Pirmiausia viskg turi patirti,
pajausti ir zinoti pats ir tik tuomet kitam pa-
tarti. Be to, yra dviejy tipy treneriy: vieni labiau
linke spausti, o kiti nuolaidesni, labiau jsiklau-
so | bégika ir kravj pritaiko prie jo galimybiy.
Kam ko labiau reikia.

Kokia buty jusy auksiné ilgo ir sveiko bégio-
jimo visg gyvenimg taisyklé? tuomet susiduria su traumomis.
Man patiko vieno graiky filosofo mintis: jeigu Jy bus visuomet, jei bandysi savo ga-
nori buti sveikas — bégiok, jei nori buti gra- limybiy riba. Vis délto mégéjiskas bégimas
zus — bégiok, jei nori buti protingas — bégiok. yra laisvalaikio uzsiémimas po jtemptos dar-
Bégant i$ tiesy daug gery minciy j galva $auna. bo dienos. Jis neturi kelti per daug jtampos ir
Dar labai svarbu viska daryti su Sypsena, sunkumy. Ne vienas nori bégti todél, kad taip
su malonumu, niekuomet neperlenkti lazdos. atsikrato per dieng prisikaupusios neigiamos
I mégéjy bégimo klubus dazniausiai ir ateina energijos ir jsikrauna pozityvumo. Daznai i$
zmonés, kurie siekia atsipalaidavimo ir malo- bégiky girdziu, kad, jei jie eity namo iskart po
numo, bet, zitrék, paskui kazkas persivercia, darbo, neprasibége, garantuotai susipykty su

jie ima vis daugiau stengtis, siekti rezultaty ir antraja puse.
|[]\<‘\. .\\\
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Aukletine

Diana Maciusonyté-Lobacevské (g. 1980) — Lietuvos lengvaatlete,
olimpieté, ilgy nuotoliy bégike.

Asmeniniai rekordai

10 000 m: 33:22:02 (2013 m. birzelio 8 d., Pravecas, Bulgarija)
Pusmaratonis 1:11:33 (2016 m. balandZio 17 d., Ansi, Pranczija)
Maratonas 2:28:03 (2010, Kaprio maratonas, Italija)

Olimpinés Zaidynés 3

2016 m. atstovavo $aliai Rio de Zaneiro vasaros olimpinése
Zaidynése (Brazilija). Maratono rungtyje atbégo 17 ir pasieké
2:30:48 laikg (auk$Ciausia lietuviy uzimta vieta)

2012 m. Londono olimpinés Zaidynés (Didzioji Britanija). Vieta — 28,

pasiektas laikas — 02:29:32
Pasaulio éempionatas
2011 m. pasaulio ¢empionate D. Lobacevské maratono bégime
uzfiksavo 2:36:05 laikg ir bendroje jskaitoje liko 25 tarp 54
startavusiy sportininkiy. Jos rezultatas buvo septintas tarp
europieciy bégikiy. Taip pat $is rezultatas buvo geriausias
sezono rezultatas Lietuvoje

Vilniaus maratonas

2008 m. maratono distancijoje uzimta 1 vieta, laikas —
2:45:31 (pagerintas Vilniaus maratono laikas (motery)
2009 m. pusés maratono distancijoje uzimta 1 vieta,
laikas — 1:17:01

2010 m. pusés maratono distancijoje uzimta 1
vieta, laikas — 1:14:09:20

2012 m. pusés maratono distancijoje uzimta 1
vieta, laikas — 1:15:23

2013 m. pusés maratono distancijoje uzimta 1
vieta, laikas —1:13:59

2016 m. pusés maratono distancijoje
uzimta 1 vieta, laikas — 1:14:57
Laiméti maratonai

2008 m. Lesterio maratonas (Didzioji Britanija),
pirma vieta, 2:43:29

2013 m. Hamburgo maratonas (Vokietija), pirma
vieta, 2:29:17

2016 m. Meksikos maratonas, pirma vieta, 2:42:38
Jveiktas maratony skaiéius

18

2016 sékmés metai

Net tris kartus Diana jvykdé 2017 m. pasaulio
lengvosios atletikos ¢empionato normatyva.
Be Rio olimpiados, tapo Meksiko maratono
nugalétoja (2:40:32) ir uzémé 6 vieta
GuangdZou maratone Kinijoje (2:42:38)

Treneris

Ceslovas Kundrotas (g. 1961) - Lietuvos
ilgy nuotoliy bégikas ir lengvosios atletikos
treneris. Olimpinés rinktinés narys.
Nacionalinis ¢empionas ir rekordininkas.
Asmeniniai rekordai
10 000 M: 29:43:10
Pusé maratono: 1:05:59 (1998 m.
rugsejo 27 d., Usteris, Sveicarija,
pasaulio pusés maratono ¢empionatas)
Maratonas: 2:12:35 (1997 m. spalio 26 d.,
Frankfurto maratonas, Vokietija)
Olimpinés zaidynés
1996 m. atstovavo Saliai Atlantos vasaros
olimpinése Zaidynése (JAV)
Lietuvos rekordas
1997 m. Frankfurto kasmetiniame maratone
pasieké Lietuvos nacionalinj rekordg —
2:12:35
Vilniaus maratonas
2004 m. maratono distancijoje uzimta 3
vieta, laikas — 2:34:20 (geriausias laikas tarp
lietuviy)
Jveiktas maratony skaicius
42
Lietuvos rekordas
1997 m. Frankfurto kasmetiniame maratone
pasieké Lietuvos nacionalinj rekorda —
2:12:35
Zymiausi auklétiniai
Diana Lobacevské, Rasa Drazdauskaité

i Danske Bank o«
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Tiems, kas ,Danske Bank Vilniaus maratone” nuspres jveikti
pusmaratonio distancijg, bégimas greiciausiai jau yra gerai
pazjstamas. AiSku, Siam iS§Sukiui gali pasiryzti ir visiSki Sios srities
naujokai. Tik tokiu atveju reikéty nusiteikti, kad bégimas artimiausius
tris ménesius taps pagrindiniu laisvalaikio uzsiémimu.

Kitokio tipo treniruotés

Pasiruosimg pusmaratoniui rekomenduotina
papildyti ir kito tipo treniruotémis — anksé¢iau
minétais intervalais ir didesnio krivio bégi-
mo atkarpomis (kelios 15~20 min. atkarpos
75-85 proc. Sirdies pajégumo). Sio tipo treni-
ruotés, kuriy metu bégamos kelios atkarpos
po keliolika minu¢iy kiek létesniu nei varzyby
tempu, veiksmingai padidina greitj ir i$tverme.

Patikrinkite igyta iStverme

Ipuséjus pasirengimo laikotarpiui ar norint
patikrinti jgytg 1stverm§, gahma iSbandyti bé-
gimg varzyby greiciu. Tiesa, viso pusmarato-
nio atstumo jveikti néra butinybés, ji galima
padalyti i tris 5-6 kilometry ilgio atkarpas su
keliy minuciy atstatomuoju bégimu tarp jy.
Svarbiausias dalykas — $ias atkarpas jveikti tuo
paciu tempu, kuris baty artimas maksimaliam.

PUSMARATONIO DISTANCIJOS TRENIRUOCIY PLANAS
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12
savaité savaité savaité savaité savaité savaité savaité savaité savaité savaité savaité savaité

00 Treniruotés trukmé minutamis - Intervaliné treniruoté / Kartotinis bégimas j jkalng
|:| ligasis savaités bégimas - Lengva treniruoté
] Tempo bégimo atkarpos m Vargybos

*Tai yra plano pavyzdys. Nusprendus juo vadovautis, privalu jvertinti asmening fizing bikle ar pasitarti su profesionaliu treneriu.
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Pasiruosk ..DanskeBank Vilniaus maratonui®

NORINT
SEKMINGAI
. IVEIKTI
PUSMARATONIO
DISTANCIJA,
KURIA SUDARO
21KMIR98 M,
TRENIRUOTEMS
TEKS:

skirti kur kas daugiau
laiko nei ruosiantis
trumpesnéms
distancijoms;
L]
per savaite vidutiniskai
nubégti po 40 kilometry
ar daugiau;
[ ]
bégioti maziausiai 4
dienas per savaite
ir atlikti keliy jvairiy
tipy treniruotes;
[ ]
kad sékmingai jveik-
tuméte distancija,
pirmiausia reikalinga
iStvermé, reguliaru-
mas ir ilgesnés nei
valandos trukmés
treniruotés;

kartg per savaite
teks jveikti palyginti
ilgg 15-17 kilometry
atstuma. Sig treni-
ruote patyre bégikai
daZniausiai vadina
Jlguoju bégimu”;
tiesa, reikéty pra-
déti nuo mazesnio
kilometry skaiCiaus
ir pamazu jj didinti
laikantis 10 proc.
taisyklés.

10 PROC. TAISYKLE

Daugelis bégiky yra girdéje apie 10 proc. tai-
sykle. Laikantis Sios taisyklés bégimo krivis
per savaite neturéty padidéti daugiau nei
deSimtadaliu. Ja patariama vadovautis tiek
didinant bendrg kravj, tiek ilginant atskiras
bégimo distancijas. Pavyzdziui, jei per Sig
savaite i§ viso jveikéte 30 kilometry at-
stuma, tai kitg savaite neturétumeéte virsyti
33 kilometry ribos. Kitas pavyzdys —jei ilgasis
savaités bégimas sieké 10 kilometry atkarpa,
kitg savaite ilgiausias bégimas neturéty
virdyti 11 kilometry atstumo.

VANDUO IRENERGIJA

Kadangi pusmaratonis — gana ilga distancija,
jo metu organizmas neteks daug skysciy. Tad
gerti yra batina. Pradéti vartoti skyscius rei-
kéty dar pries tai, kai klinas pasiuncia trosku-
lio signalg, ir kartoti tai kas 20-30 min. Kartu
galima vartoti ir energinius priedus, kuriy pa-
sirinkimas Siuo metu itin platus. Beje, visus
priedus rekomenduojama iSbandyti dar prie$
tikrgsias varzybas, pavyzdziui, bégant ilgg
distancijg, kad varzyby dieng bty iSvengta
netikéty siurprizy.

REFISTRYDK]IS WWW.VILNIAUSMARATONAS.LT f
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Stiprinkite ir kitas raumenuy
grupes

Kadangi bendras per savaite jveikiamy kilo-
metry skai¢ius ruo$iantis pusmaratoniui gero-
kai iSauga, papildomo démesio reikéty skirti
raumeny grupéms, susijusioms ne tik su ko-
jomis — tai pilvo preso, nugaros ir sédmeny
raumenys. Netinkama laikysena, greitg nuvar-
gimq ir nemazg dalj traumy tarp bégiojanciy
zmomq lemia nepakankarnal stipriis 1svardytq
gruplq raumenys. Fiziniai § sng raumeny grupiy
pratimai yra gera prevencijos priemoné nuo
traumy, jie padeda pagerinti ir bendrg bégiko
forma. Tad tarp savaitiniy bégimo treniruociy
reikéty jterpti ir 30-45 min. darbo sporto sa-
léje ar atliekant specifinius pratimus jvairioms
raumeny grupéms stiprinti.

Rekomendacija varzyboms

Varzyby dieng rekomenduojama pasirink-
ti patogius bégimo batelius ir lengva bégti
skirtg aprangg. I§ anksto vertéty apgalvoti,
kas kiek laiko planuojate gerti, ir pasirapinti
energiniais priedais, kurie varzyby metu pa-
déty i$ dalies kompensuoti angliavandeniy
trikuma ir suteikty papildomos energijos.



RuoSiantis 21 km distancijai:
3-5 treniruotés per savaite.
Per savaite nubégamas atstu-
mas — apie 40 km. Treniruotes
jvairéja. Be trumpy atkarpy,
pageidautina ir tempo tre-
niruoté, kai apSilus keletas
kilometry (3-5 km) bégama
planuojamu varzyby greiciu.

Pagrindinis mano treniruociy metodikos
elementas — pasiruoSimo ciklo suskirs-
tymas j tam tikrus etapus. Visa kita yra
stipriai individualizuota. Juk negalima
zmogui, dalyvaujan¢iam olimpiadose,

Pusés maratono pasaulio
rekordas

58:23 ir kitam, bégiojantiam kelerius metus,
> . ch e LT
Zersonsy Tadese duoti tokias pacias kartotiniy treniruociy

(Eriteja) kurjpasieke &5 uzduotis. Vis delto vieng standartg tu-
2010 metais Lisabonos pu- i

sés maratono empionate |y riu — beg|0t| atSiévelgiantj pUlS%,

Portugalijoje. ]

Pusés maratono pasaulio

rekordas (motery) aih o SN ST A TR TR E T ST TR AT e ) “
1.05.50 s — < "' . Beégikai pasieks tokj rezultata, kokj YA

O ormates = g - ' . jam leis pasiekti silpniausiaraumeny | e ¥
Mary Keitany ¥y e e i grupé. Bégant ilgesnes distancijas _

(Ke”ﬂJaJ)r kuri,pf’is'eke/fog o o reikalingi iStvermingi pilvo ir nugaros W

metais Jungtiniuose Araby . 2 2 o a g :

Emyratuose. ALY ad . raumenys, tqdel de_ret.q itin nuosekliai
y juos stiprinti.

2016 m.,,Danske bank L e "
: Vilniaus maratone”
i pusés maratono distancijg iz * ol
bégo o b1
2132 v o oA V8

Zmoneés

—

- Vidutinis greitis —
- N 5'32 min./km A

Didziausias greitis — ¥

. Svarbiausias dalykas — kuo geriau jsi-
3'1214 min. /km i klausyti j trenerio nurodymus. Treneris
Nugalétojai . viskg kuo puikiausiai mato i Salies ir
Valda(s DOP?|SkaS s N gali adekvadiai jvertinti, ar treniruotéje

4 1:07:40), o o o .

£ Diana Lobacevské gelejgu geriau, ar wskg at||.kau. koky-

(1:14:57) r biskai. Jei reikéty treniruotis vienam,
rezultatai nebaty tokie, kokie yra dabar.

- Danske Bank r
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D. Pavliukovicius: zmoniu valia

siekti savo tikslu stebina
Treneris Dalius Pavliukovi€ius, kurj daZniausiai galima sutikti treniruojant bégimo
siekiant bégimo rezultaty. Vis délto tik didelés motyvacijos gali nepakakti, kartais

ji gali net pakenkti. Kad taip nenutikty, pirmiausia reikéty atsizvelgtij savo fizinius
parametrus, taip pat —j profesionalaus trenerio patarimus.

okia yra motyvacijos svarba
bégikui? Ar jos gali buiti per

daug?
- Motyvacija itin svarbi.
Siekiant auksty rezultaty
labai daznai tenka paaukoti daug maloniy
dalyky, todél motyvacija daznai yra tas vie-
nintelis variklis, ver¢iantis sunkiausiais mo-
mentais nesustoti ir judéti pirmyn. Mane
labiausiai motyvuoja Zinojimas, koks geras
jausmas apims tada, kai pasieksiu savo tikslg.
Motyvacija visada yra gerai, bet ja reikia
»dozuoti“. Viskas puiku, kai tai suteikia jégy
judéti j priekj, taciau neturétume pamirsti
mgstyti. Treniruojantis per daug ar pervargus
patiriama didziausiy traumy ar apskritai su-
gadinamas visas pasiruo$imo periodas. Jei dél
didelés motyvacijos pamir§tamas treniruociy

\
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x klubo ,NEKO Runners” narius, sako, kad motyvacija yra vienas svarbiausiy veiksniy
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\
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planas ar neatsizvelgiama j savijautg ir atlieka-
ma daug ir sunkiy treniruociy, kinas nepailsi
ir nespéja atsigauti nuo kravio, todél tai gali
tapti neigiamu dalyku.

K3 naujo atradote apie bégimga pradéjes tre-
niruoti kitus zmones?

— Mane labai nustebino zmoniy valia siekti
savo uzsibrézty tiksly. Puikiai Zinojau, ka
reiskia daug ir stipriai dirbti tam, kad jgyven-
dintum nustatytus normatyvus ar uzliptum
ant pakylos ¢empionatuose, bet nesupratau,
kg reiskia siekti tikslo, kurj pats susigalvojai
ir i$sikélei. Galiu prisipazinti, kad esu labai
laimingas turéjes galimybe tai atrasti. Tai
mane patj paskatino uzsibrézti dideliy asme-
niniy tiksly, kurie nebutinai susije su Lietuvos
ar kity cempionaty laiméjimu.

[



\

-Neadekvaciai didelis
kravis daznai gali
lemti ne geréjancius
rezultatus, o
traumas.”

Kas dar, be motyvacijos, yra svarbu
bégiojant?

— Vieni svarbiausiy mano pabréziamy aspekty
yra nuoseklumas ir reguliarumas. Kai kuriems
tikslams pasiekti, pavyzdziui, konkreciam ma-
ratono jveikimo laikui, gali prireikti ne vieny
mety. Todel butina suprasti, kad per vieng
naktj auks$ty bégimo rezultaty nepasieksi —
daznai tenka ilgai ir nuosekliai dirbti.

Ko dazniausiai apie bégima nesupranta ka
tik pradéje beglotl zmoneés?

- Dazniausiai Zmonés nelvertma savo galimy-
biy — bégioja daugiau ar grei¢iau nei turéty.
Dél to patiria traumy ir, neteke motyvacijos,
nusprendzia, kad bégimas ne jiems.

Kita didelé problema — patirties neturin-
tys zmonés nesupranta, kad bégioti reikéty
ne pagal internete ar programélése sudarytus
planus, kuriuose nurodoma, kokiu vidutiniu
grei¢iu jveikiamas tam tikras kilometry skai-
¢ius. Juo labiau nereikéty bégti pagal draugo

ar kito bégiko siiloma tempa. Cia pati di-
dziausia klaida, kurig i$taisyti labai paprasta —
reikia vadovautis savo $irdies pulsu.

Beje, esu daugybe karty girdéjes zmones
sakant, kad jy pulsas nataraliai aukstesnis, to-
dél jie ir bégioja esant aukstam pulsui. Toks
Hhatiraliai aukstesnis® pulsas dazniausiai pa-
rodo viena — kad Zzmogaus pasirengimas nepa-
kankamas. Sirdis bégiojant sustipréja tik esant
santykinai zemam pulsui.

//////////////////////////////////////////////////////
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Kokiy dazniausiy klaidy daro bégiojantys
zmonés, nepriklausomai nuo jy patirties?

— Dazniausiai pasitaikanti klaida — per dideliu
grei¢iu jveikiami krosai. Kita klaida — ramiy,
atstatomyjy bégimy trokumas ar jy nebuvi-
mas. Daugiau sportuojantys linke pamirsti
ir poilsj. Jis toks pat svarbus kaip ir sunkios
treniruotes.

Koks yra svarbiausias trenerio pranasumas?
— Pagrindinis trenerio pranasumas yra tas, kad
jis ne tik Zino, kaip sudaryti tinkamg treniruo-
¢iy programa, bet ja sudarydamas atsiivelgia
i individualias zmogaus savybes ir pajegumg.
Internete patelklaml s$ablonai paprastai tinka
visiems, bet kartu ir niekam. Turint tam tikry
ziniy ir patirties, galima tg $ablong pakore-
guoti ir pritaikyti sau, taciau tai vis tiek nepri-
lygs asmeniniam planui. Be to, jokie internete
sklandantys $ablonai nepakoreguos plano pa-
gal tai, kaip bégikas tobuléja, grei¢iau ar léciau
nei buvo numatyta.

Be to, internete pateikiama itin daug infor-
macijos, kuri ne visada yra tiksli. Atsirinkti, kas
tikty, o kas galéty pakenkti, patiems bégikams
gali buti sudétinga. Negaliu kalbéti visy trene-
riy vardu, bet stengiuosi skaityti daug moksli-
nés literatiros, bendrauti su kitais, pavyzdziui,
Lietuvos rinktinés treneriais, taikyti sukaupta
patirtj.

Ar taikote specialig treniruoc¢iy metodika?
— Pagrindinis mano treniruo¢iy metodikos ele-
mentas — pasiruo$imo ciklo suskirstymas j tam
tikrus etapus. Visa kita yra stipriai individua-
lizuota. Juk negalima Zmogui, dalyvaujan¢iam
olimpiadose, ir kitam, bégiojanciam kelerius
metus, duoti tokiy paciy kartotiniy treniruo-
¢iy uzduociy. Vis délto vieng standartg turiu —
bégioti atsizvelgiant j pulsa.
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~Jei zmogus nori pasiekti
maksimaliuy asmeniniu rezultatu,
jis privalo subalansuoti poilsio ir
mitybos rezima.”

Kiek reikia laiko, kad rezultatai pradéty
geréti? Ar jdirbis visada proporcingas
74 rezultatams?
— Paprastai tik pradéjus bégioti rezultatai
geréja labai greitai — palaikant tokj patj
pulsg galima nubégti daugiau kilometry
vis didesniu grei¢iu. Tac¢iau pasiekus tam
tikrg ribg $is augimas pamazu sulétéja, o
siekiant geresniy rezultaty tenka jdeéti vis
daugiau darbo. Negaliu sakyti, kad, kiek
idedi, tiek ir turi. Per didelis kravis
daznai gali lemti ne geréjan-
¢ius rezultatus, o traumas.
Galop viskas priklauso
nuo to, kokiy butent rezultaty
siekiama. Jei tai $irdies sustipri-
nimas, gali uztekdi ir trijy-keturiy
ménesiy. Taciau jei siekiamybé yra
maratono jveikimas grei¢iau negu,
pavyzdziui, 2 val. 40 min., gali tek-
ti skirti labai daug laiko ir jdéti daug
pastangy.

K3 dar, be kasdieniy bégimo treniruociy
ir fizinio pasirengimo, i§skirtuméte kaip
svarby dalyka?

— Savo treniruojamiems bégikams bei ki-
tiems Zzmonéms visuomet sakau, kad spor-
to pagrindas yra poilsis. Pradéjus sportuo-
ti butina atrasti tinkamg sportinio krivio
ir poilsio reznnq Zinoma, mityba irgi labai
svarbi, ta¢iau apie tai kalbéti man daug ne-
reikia. Pradéje daugiau sportuoti zmonés
pastebi, kad mityba daznai susitvarko sa-
vaime — norisi valgyti kokybiska ir sveika
maistg. Per treniruote¢ iSkart pajusite, pie-
tums valgéte Sokoladg ar salotas. Jei Zzmo-
gus nori pasiekti maksimaliy asmeniniy
rezultaty, jis privalo subalansuoti poilsio
ir mitybos rezimg.
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SESI TRENERIO DALIAUS PAVLIUKOVICIAU
PATARIMAL:

1. Bégiokite vadovaudamiesi savo pulsu.

2. Raskite laiko poilsiui ir atsigaukite po sunkiy
darbuy.

3. Neskubékite jveikti maratono — viskam turi a
eiti tinkamas metas.

4. PasirGpinkite tinkamais sportiniais bateliais.

5. Po sunkiy treniruoCiy suteikite laiko organiz-
mui atsistatyti!

6. Jei ketinate bégioti rim¢iau, batinai pasiko
sultuokite su profesionalu.

GARMIN

12750

127% of 10000
A18 42300
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NORINT
SEKMINGAI
IVEIKTI
MARATONO
DISTANCIJA:

per savaite reikéty
nubégti bent 6070 km
atstuma;

treniruojantis teks
praleisti maZiausiai
6-7/ valandas per
savaite. Aisku, jei prie$
pasiruoSima maratonui
aktyviai bégiojote, tai
greiiausiai busite
pajégus jveiktiir
didesnj atstumg, galop
pasiekti geresnj galutinj
rezultata;

i 8 minétus 70 km reikéty
| priskirti minimaliam

kilometry skaiciui.

Vidutiniu atstumu

> ) galimavadintitok]
\""t ' atstumg, kuris per
¢  savaite sudaronuo 90

iki 120 km;

dideliu atstumu
galima laikyti 130 ir
daugiau per savaitg | |
jveikty kilometry. "N
" Nors elitiniai bégikai &
 sugeba jveikti ir 200 km §
per savaite, didesnis §
uz150 km atstumas &
net ir uzkietéjusiems |4
meégéjams jau sunkiai
jkandama uzduotis ir
dél laiko stokos, ir dél
fiziniy galimybiy ribos.

Pirmasis maratonas daugeliui bégiky tampa tikru gyvenimo
iSbandymu. Ir ¢ia kalbama ne tik apie varzyby diena. Norint tinkamai
pasiruosti 42 km ir 195 m distancijai reikia skirti daug laiko ir ne
vieng ménesj trunkancio pasirengimo metu jveikti Simtus kilometry.
Bégikams mégéjams tai reiSkia, kad pasirengimui teks skirti didzigjg
laisvalaikio dalj ir itin kruops¢&iai planuoti savo dienotvarke. Siekiate
to ar ne, pasiruoSimas maratonui bent kuriam laikui turés tapti

gyvenimo badu.

Rinkite kokybiskesnij .. kilometraza™
Nepaisant palyginti dideliy atstumy, kuriuos
reikia jveikti ruo$iantis maratonui, kokybé ir
$iuo atveju turéty buti svarbesné uz kiekybe.
Rinkti kuo kokybiskesnj ,,kilometraza*
maratonui itin svarbu dél keliy priezasciy.
Pirmiausia, iki maksimumo padidinus kra-
vj iSauga rizika persitempti. Pavyzdziui, smar-
kesné treniruoté nei planuota ruosiantis 10 km
néra itin pavojinga, nes po jos greic¢iausiai bus
uztektinai laiko atsigauti. Tuo metu maratono
treniruociy savaité dazniausiai btna itin inten-
syvi ir, persistengus vieng ar kelias dienas, véliau
organizmas neturi laiko pailséti, o susikaupes
nuovargis labai padidina traumos tikimybe.

Antra, jei ilgiau nei savaitei nukrypsta-
ma nuo pasiruo$§imo maratonui plano, pra-
dzioje numatyty tiksly pasiekti nebepavyks.
Tenkantis kravis organizmui didelis, todél
staigiai sumazinus treniruotes vél grjzti prie
iprasto rezimo néra paprasta. Kravj vél teks di-
dinti pamazu, o ne pradéti nuo ten, kur buvo
sustota.

Ivardyti veiksniai leidzia prieiti ir prie tre-
¢ios i$vados — intensyviai ruosiantis maratonui
svarbu subalansuoti savo dienotvarke ir nu-
matyti pakankamai laiko poilsiui. Atsiminkite
pagrindine treniravimosi taisykle — raumenys
atsistato ir sustipréja tada, kai jie ilsisi, o tai yra
vadinama prisitaikymu prie kravio.

MARATONO DISTANCIJOS TRENIRUOCIY PLANAS

500

400

300

200

100

o]
savaité savaité savaité savaité savaité savaité s
00 Treniruotés trukmé minutémis
1] ligasis savaités bégimas
I:I Tempo bégimo atkarpos

7

8
9
avaité savaité savaité savaité savaité savaité

B Intervaliné treniruoté / Kartotinis bégimas j jkalng
[ | Lengva treniruoté
[ Varzybos

*Tai yra plano pavyzdys. Nusprendus juo vadovautis, privalu jvertinti asmenineg fizing biikle ar pasitarti su profesionaliu treneriu.
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Ruosiantis maratonui ar
kitai ilgai distancijai apie
80 proc. viso bégimo
treniruo&iy kravio turéty
sudaryti palyginti zemo
intensyvumo treniruoteés,
kuriy metu Sirdies pulso
daznis nevirsija 75 proc.
maksimalaus Sirdies
pajégumo. 20 proc.
treniruo¢iy gali bati in-
tensyvesnés, j §j laika turi
tilpti tempo bégimas ir
intervalinés treniruotés, kai
Sirdies darbas siekia apie
85 proc. maksimaliy jos
pajégumy ar daugiau.
LENGVESNES
SAVAITES
Bdtinas elementas, kurj
itin kruop$tus bégikai
daZnai pamirsta pradzio-
je,—kas tam tikrg laikg
sumazinti begimo apimtj
ir j plang jterpti mazesnio
krdvio savaiciy. Po trijy
savaiciy, per kurias kravis
pamazu didinamas, turéty
biti lengvesné savaité,
kurios metu krlvis turéty
bati sumazinamas apie
30-40 proc., palyginti su
ankstesniaja. Tai padés or-
ganizmui greiciau atsigauti
po intensyviy treniruociy
ir sumazins traumy dél
persitreniravimo tikimybe.
Po lengvesnés savaités
galima vél grjzti prie jpra-
sto krivio ir jj po truputj
didinti.

REBISTRUDKIS

Butinas poilsis

Tam, kad raumenys jsisavinty kravj, tekusj
per sunkig treniruote, gali prireikti 7-14 die-
ny. Todél rezultatams reikia laiko ir, kaip jau
minéta, poilsio. Be to, poilsis neapsiriboja tik,
pavyzdziui, tjsojimu ant sofos. Visu pasiruosi-
mo ciklu jis reidkia ir tai, kad kelias sunkesnes
treniruociy dienas arba savaites turi bati len-
gvesnés treniruotés ir mazesnio intensyvumo
laikotarpis.

Dvieju tipu treniruotés
Be poilsio, pasiruosimo pagrindg maratonui
sudaro dviejy tipy treniruotés. Pirmosios —
ilgasis bégimas, kurio metu organizmas pa-
mazu pratinamas prie laiko ir distancijos,
primenancios maratong. Antro tipo treniruo-
tés — tai vadinamasis tempo bégimas, kurio
metu jveikiamos kelios 15-20 min. trukmés
atkarpos greiciu, prilygstan¢iu mazdaug 85
proc. maksimalaus Sirdies darbo pajégumo ir
yra artimas vadinamajam laktato slenks¢iui.
Intervalinés treniruotés ruo$iantis marato-
nui turi maziau svarbos nei ruoSiantis trum-
pesnéms atkarpoms, nes $ioje ilgoje distan-
cijoje jums labiausiai prireiks i$tvermés, o ne
greicio. Todél bégioti daug intervaliniy atkar-
py ar daznai jbégti  jkalnes nepatariama. Per
savaite uztenka vienos trumpesnés tokio tipo
treniruotés, kuri pajvairinty bégimo ruting ir,

WWW.VII-NIAUSMARAT[]NAS.I.Tf

jei yra poreikis, padéty pagerinti bégimo tech-
nikg. Apskritai, intensyvioms, planuojamg beé-
gimo maratone tempg virsijan¢ioms treniruo-
téms reikéty skirti 20 proc. laiko, o 8o proc.
visy treniruociy turéty sudaryti létesnés uz
varzyby tempg treniruotés.

Pasiruosimo planas
Tinkamai paskirstyti didelj treniruociy skaiciy
ir laikg poilsiui padeda sudarytas konkretus
pasiruodimo planas. Pirmg kartg sudaryti tokj
plang gali buti issukis, todél pradzioje reikéty
pasitelkti profesionalaus trenerio pagalba. Taip
pat galima pasiremti bégimui skirtose knygose
ar specializuotose interneto svetainése pateikia-
mais planais ar kreiptis j labiau patyrusj bi¢iulj.
Bet jokiu planu nereikéty sekei aklai, jskai-
tant net ir Siuose puslapiuose pateikiamu pa-
siruo$imo maratonui tvarkara$¢iu. Sis planas
skirtas patyrusiam ir reguliariai bégiojanc¢iam
mégejui, kuris yra pajégus atlaikyti gana nema-
z3 treniruociy kravi. Daug patirties dar nespé-
jusiems sukaupti bégikams patartina ruostis
trumpesnéms distancijoms arba maratono pa-
siruosimui skirti dar daugiau laiko ir didesnj
kravj suplanuoti ne per 3, o per 5-6 ménesius.

Neeksperimentuokite varzybose
Tinkama apranga, avalyné ir mityba, kaip ir
ruosiantis pusmaratoniui, turi didele reik$me.
Viska, kuo vilkésite ir avésite maratone, turite
buti isbandg treniruodamiesi pries tai. Tas pat
galioja ir maistui bei energiniams papildams.

Atéjus varzyby dienai ir stovint prie starto
linijos geriau galvoti ne apie valandy ir minu-
¢iy skaiciy, o apie distancijos jveikima. Jei dis-
tancija atrodo per didelé ir sunkai suvokiama,
ja padalyti j keturias atkarpas po 10 km ir gal-
voti, kaip jveiksite kiekvieng i$ jy.

Atsigaukite po varzybu

O sékmingai jveikus maratong nereikéty skubéti
grizti { bégimo trasg. Atsigauti po maratono rei-
kia bent 3 dieny, tac¢iau nieko nenutiks, jei pada-
rysite ir savaités trukmés pertrauka. Po jos apsia-
vus bégimo batelius motyvacija bus tik stipresné.
Pirmosios savaités jveikus maratong turéty buti
skirtos lengvam ir létam bégiojimui.
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Maratono pasaulio rekordas

2:02:57
priklauso
Dennisui Kipruto
Kimetto
(Kenija), kurj pasieké
2014 metais Berlyno marato-
ne Vokietijoje.

Maratono pasaulio rekordas
(motery)

2:15:25
priklauso
Paulai Radcliffe
(DidZioji Britanija), kurj pa-
sieké 2003 metais Londone,
DidZiojoje Britanijoje.

2016 m. ,Danske Bank
Vilniaus maratone”
maratono distancijg bégo

Zmonés
Vidutinis greitis
5'50 min./km
DidZiausias greitis
3027,4 min. /km

Nugalétojai
Christopheris Zablocki
(JAV) (2:25:55),
Loreta Petkeviciené
(Lietuva) (3:02:31)

Net 2 kartus (2005, 2006)
nugalétoju tapo
AleksandrLabuchenko

Aurimas Skinulis, begikas

Pradéti ruostis geriausia pavasarj, o
didjjj startg nukelti rudeniop: nebe-
karsta, didzZiulis varzyby jvairiuose
miestuose pasirinkimas ir laiko va-
sarg iStaikyti paprasciau.

Ignas Staskevicius,
bégikas, iStrauka is knygos
.Maratono laukas”

PATARIA BEGIKAI IR TRENERIAI

Reikalingas nuoSirdus noras jveikti maratong, o ne poreikis
vaikytis mados, taip pat tam tikras treniruoCiy skaiCius per
savaite ir sukauptas nemazas bendras nubegty kilometry
bagaZas. Maratonas yra ta distancija, kuri labai gerai atspin-
di, kiek pastangy buvo jdéta ruoSiantis. Kai vyksta kryptin-
gas pasiruoSimas maratonui arba esu treniruociy stovyklo-
je, nubégu bent 150 km. Daugiausia esu jveikes apie 190 km.
Gerai jauciuosi tuomet, kai Zinau, kad treniruodamasis sten-
giausi, atidaviau visas jégas ir pasiekiau uzsibréztg tiksla.

RuosSiantis maratono distancijai:
4-6 treniruotés per savaite. Tre-
niruojamasi panaSiai kaip pusei
maratono, tik daugiau. Pagei-
dautina j plang kartg per savaite
jtraukti treniruote (20—-25 km), kai
bégama létai, bet ilgg laikg. Dau-
giau svarbos jgauna manksta,
kuri batina, ypa¢ po sunkesniy
treniruocCiy.

Karolis Urbelionis, treneris

Norintiems bégti ilgg distancijg patar¢iau
neskubeéti, jsitikinti, ar jau tikrai yra pajéegts
ja jveikti. I$sibégioti” bent dvejus metus,
kad kiinas, visi raumenys, organai, kvépavi-
mas sustipréty, priprasty prie jusy veiklos.
Tik tada rimtai apmastyti savo startus.
Inga Juodeskieng,

treneré, olimpiete

- Danske Bank
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https://lt.wikipedia.org/w/index.php?title=Paula_Radcliffe&action=edit&redlink=1

AN

Svarbnausna begti sau ir del saves

Kaunietis Aurimas Skinulis pradéjo bégioti blidamas vyresniy klasiy
moksleivis. Per pastargjj deSimtmetj jis ne kartg prieme isSukj tiek
Lietuvoje, tiek uzsienyje vykstan¢iuose maratonuose. Siuo metu

daugiausia démesio skiria Seimai ir patyrusio bégiko amplua po truput;j
keiCia j trenerio vaidmen;. A. Skinulis pastebi, kad bégimo entuziastams

pirmiausia reikéty pajusti save, o ne vien vadovautis iSmaniosiomis

technologijomis.

iek kilometry per savaite
vidutini$kai jveikiate?

- Kai Vyksta kryptingas pa-
siruo$imas maratonui arba
esu treniruoc¢iy stovykloje,
nubégu bent 150 km. Daugiausia esu jveikes
apie 190 km. Gerai jauciuosi tuomet, kai Zi-
nau, kad treniruodamasis stengiausi, atida-
viau visas jégas ir pasiekiau numatytg tiksla.

Ar mety laikai turi jtakos treniruociy
tvarkara$¢iui?

— Anksc¢iau, kai aktyviai treniruodavausi,
oras neturéjo daug jtakos. Jei turédavau pla-
ng, stengdavausi jj jvykdyti nepaisydamas
oro salygy. Zinoma, esant plikledziui, bégti
sudétinga, ypa¢ kai nebuvo bekelés bateliy
ar tokiy, kurie turéty vinutes. Tada bégio-
davau manieze, sporto saléje ar mokyklos
koridoriais. Kita vertus, treniruojantis sude-
tingesnémis ziemos sglygomis yra ir prana-
Sumy - kiinas tampa tvirtesnis, o pavasarj
bégti gera danga nepalyginamai lengviau.

Ar esate sukires individualig treniruo-
¢iy metodika, kurig rekomenduotuméte
kitiems?
- Nemanau, kad yra universali treniruociy
metodika, tinkanti visiems. Visada reikia
atsizvelgti | konkretaus sportininko savy-
bes: kaip jis atsistato, koks jo pulsas kravio
metu, daugelj kity veiksniy.

Kai kurie treneriai bando taikyti jaunys-
tés metais naudotus pasirengimo planus.
Tai blogas pozymis. Bégikui svarbiausia

jsiklausyti i save, nedaryti visko aklai nesu-
prantant, kokio galutinio rezultato siekiama.
Galbut to visi$kai nereikia — ta patj rezulta-
t3 jmanoma pasiekti bégiojant maziau, bet
veiksmingiau.

Kaip atrodo mégstamiausia Jusy treniruoté?
— Geriausias jausmas apima tuomet, kai pa-
siseka jveikti sunkig treniruote ir uzsidirbti
desertg. Savaip jdomios visos treniruotes.
Pavyzdziui, greicio treniruotés btina sunkios,
reikia tinkamo nusiteikimo, bet jos labai di-
namiskos ir neprailgsta. Ilgi krosai Zavus tuo,
kad galima pasirinkti jvairius marsrutus ir nu-
bégti kur kas toliau uz jprastas vietas — bégant
30-35 km atstumg galima i§ tiesy nemazai
pamatyti.

Man patinka bégioti po netoli namy
Kacergingje esancius miskus. Meégstu rinktis
atokesnes vietas, kur dazniau gali sutikti mis-

ko zvérj nei kitg begika.

Kokius papildomus raumeny stiprinimo
pratimus atliekate?

— Reguliariai atlieku pilvo preso ir nugaros
raumenis stiprinancius pratimus — tai priva-
lo daryti kiekvienas save gerbiantis bégikas.
Atlieku nemazai daugiasuoliy, taip pat j jkal-
n¢. Darau ir pratimus Achilo sausgysléms bei
klubams sustiprinti, kartais net ,,pasmailinu®
alktines prisitraukimais.

Kurios varzybos paliko didziausig jspudj?

Buvo 2010-ieji. Maratono distancija Pozna-
néje jveikiau per 2 val. 20 min. ir 43 sek. Po
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ménesio Lenkijoje pusmaratonj nubégau
per 1 val. 7 min. ir 14 sek., o dar po keliy mé-
nesiy bégdamas manieze pasiekiau asmeninj
3 ooo m distancijos rekorda — 8 min. 31 sek.
Visos $ios varzybos atspindi sékmingiau-
sia mano kaip profesionalaus sportininko
laikotarpj.

Poznanés maratone jauciausi ypac lengvai.
Matyt, buvo tinkama diena. Aplinkybés taip
pat susiklosté palankiai. Pasitaiké tinkamas
oras, o kelionés j Lenkija partneris, ilgy
distancijy bégikas Aidas Ardzijauskas labai
padéjo ramiu nuteikimu. Pirmieji desimt
maratono kilometry tiesiog praléke, ko gero,
net pagerinau asmeninj savo desimties kilo-
metry rezultata. Distancijai artéjant j pabaiga
papildomy jégy suteiké Zinia i$ Italijos. Aidas
pranesé, kad tuometé mano treniruociy par-
tneré Diana Lobacevské maratong toje $alyje
jveiké per 2 val. ir 28 min. Finisavau uzim-
damas astuntg vietg ir pasiekdamas geriausia
sezono rezultatg tarp lietuviy.

Kaip pradéjote treniruoti kitus bégikus?
Ar geras bégikas reiSkia ir gera treneri‘?

- Po truputj éme daugetl zmonug, beglo-
janéiy kartu su manimi ir prasanciy patarti.
Ikaréme bégimo klubg ,,I Run®, kuriam jau
priklauso nemazai sportuoti nusiteikusiq
zmoniy. Taip vis aktyviau jsitraukiu j trene-
rio darbg. Patyres, kg reiskia buti beégiku, ir
sukaupes nemaza bégimo mety bagaza, galiu
nukreipti kitus tinkama linkme ar perspéti
apie klaidas, kuriy pa¢iam nepavyko i$veng-
ti. Ar geras bégikas gali tapti geru treneriu,
prlklauso nuo to, kiek jis yra pasirenges jsigi-
linti j kiekvieno sportininko situacija.

Kokiy dazniausiy klaidy, kurias linke da-
ryti mégéjai, pastebite?

— Pastaruoju metu pastebiu, kad daugelis
nori rezultaty ¢ia ir dabar. Bégiojant reikia
kantrybés, reikia sukaupti tam tikrg stazg,
kol darbas treniruotése virsta pageidauja-
mais rezultatais. Kitas dalykas — i$maniosios
technologijos. Kartais susidaro jspudis, kad
treniruojamasi tik dél skaiciy, diagramy ir

kity parametry, kuriuos fiksuoja sportinis lai-
krodis ar telefonas. Tai suteikia papildomos
informacijos ir gali palengvinti treniruotes,
nizmo siunciamus signalus, kuriy laikrodis
neparodo.

Ka patartuméte pradedanc¢iam bégikui?
— Reikia pradéti bégioti labai atsargiai, ypa¢
jei zmogus néra to dares ar uzsiéme tuo seniai,
dar badamas mokykloje. Pasirinkti tokj tem-
pa, kad buty tikrai malonu bégti, nesizvalgyti j
kitus, kurie béga greiciau, nesistengti palaikyti
jy tempo. Svarbiausia — bégti sau ir dél saves.
Taip pat patarciau susirasti patyrusj zmogy ar
trenerj, galintj patarti ir viskg jvertinti i$ 3alies.
Siuo metu daug kas organizuoja vie$as nemoka-
mas treniruotes, prie kuriy galima prisijungti.
Kokie dalykai svarbiausi ruoSiantis
maratonui?
Reikalingas nuoSirdus noras jveikti mara-
tona, o ne poreikis vaikytis mados, taip pat
tam tikras treniruociy skaicius per savaite ir
sukauptas nemazas bendras nubégty kilome-
try bagazas. Maratonas yra ta distancija, kuri
labai gerai atspindi, kiek pastangy buvo jdéta

ruosiantis.

Apie ka reikéty galvoti varzyby dieng sto-
vint prie starto linijos?

Jei jau esi prie starto linijos, vadinasi, atéjo ta
diena, kai liko parodyti, kg nuveikei ruosda-
masis. Tai tarytum $venté, nueito kelio pabai-
ga, kai teliko uzfiksuoti rezultata, vainikuoti
savo patirtj ir galbut pradéti galvoti apie nau-
ja pradzia.
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Neprilygstamasis
dinaminis tempimas

Dinaminis tempimas -
tai judesiu paremti
tempimo pratimai,
atliekami pries
treniruote. Neretai
galima iSgirsti
nuomoniy, kad bet
kokie tempimo
pratimai pries$ bégimo
varzybas yra tabu,
tac¢iau moksliniai
tyrimai jrodo dinaminio
apsilimo batinybe pries

kiekvieng starta.
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okslinio tyrimo metu ste-
bétos dvi bégiky grupes,
besiruo$iancios varzyboms.
Viena grupé prie starto lini-
jos stojo atlikusi dinaminio
tempimo pratimus, kita pries varzybas kurj lai-
kg ils¢josi sédédama. Rezultatas buvo akivaiz-
dus: apsilusi grupé bégo beveik dvi su puse
minutés ilgiau, kol pajuto nuovargj, be to, buvo
pajégi grei¢iau pasiekti didesnj greitj. Taip nu-
tiko todél, kad dinaminis tempimas suaktyvina
kraujotaka, apsildo raumenis, pagerina motori-
kos jgudzius ir sgnariy paslankumg, o raumeny
skaidulos tampa kur kas elastingesnés. Jrodyta,
kad dél tokio tipo apsilimo ne tik pagerinamas
rezultatyvumas, bet ir sumazinama traumy ri-
zika. O statinis tempimas prie$ varzybas néra
geras sprendimas — jis siuncia raumenims
signalus atsipalaiduoti ir saugoti energija. Jis
batinas ir naudingas jau jveikus pasirinktg dis-
tancijg, bet ne rengiantis jai.
Sitlome keleta3 nesudétingy dinaminio
tempimo pratimy, tinkamai paruosianciy
king varzyboms.

REBISTRUDKIS WWW.VII.NIAUSMARAT[]NAS.I.Tf

KEUBY'SUKIMAS: Kojos kluby plotyje, ran-
kos — ant kluby. Sukite klubus kuo didesne

amplitude po desimt karty pagal ir pries lai-
krodzio rodykle.
KLUBUY'SUKIMAS'POVIENA: Sukite po vieng
koja i$ klubo sgnario sulenkdami jg per kelig.
Po desimt karty pagal ir prie$ laikrodzio rody-
kle kiekviena koja. .
VAIKSCIOJIMAS SU JTOPSTAIS. Zenkite
platy zingsnj j priekj, sulenkdami prieking ir
galine koja go laipsniy kampu. Galinés kojos
kelias turi buti prie pat Zemés, bet jos nepa-
siekti. Neskubédami taip nueikite po desimt
zingsniy pirmyn ir atgal.
NSEDYNESISPARDYMAS™. Vaikiciodami ar
lengvai bégdami, palieskite pédomis savo uz-
pakalj (apie desimt spyriy kiekviena koja).
KOJUYSIDBAVIMAS: Laikykites uz tvirto pa-
grindo ir sitbuokite viena koja i$ klubo sgna-
rio pirmyn ir atgal dideliais mostais. Atlikite §j
pratimg po desimt karty kiekviena koja.
ISTRIZINIS'TKOJUY'SIDBAVINMIAS! Atsistokite
peciy plotyje, rankomis pasiremkite j klubus.
Viena koja darykite didelj mosta i§ klubo



sanario ] iSore, tuomet j Song, taip
uzkryzivodami kojas. Kartokite
pratimg desimt karty kiekviena
koja.

Atlike bent 3-4 pratimus i$
auksc¢iau iSvardyty, atsizvelgdami
i planuojamg nubégti nuotolj, siek
tiek pabégiokite. Svarbu jsidémeti,
kad kuo ilgesné distancija, tuo jusy
apSildomasis bégimas turi buti
trumpesnis ir maziau intensyvus.
Pavyzdziui, 10 min. prie§ marato-
na, 15 min. prie§ pusmaratonj, 20—
25 min. prie§ 10 kilometry, 25-30
min. prie$ 5 kilometry distancijg.
Jusy tikslas — $viezumo pojutis ko-
jose ir visame kaine.

‘ "Ry pysMARATDS
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Kit greltg lemlantys
veiksniai

Kaip greitai
jveiksite pasirinkta
distancijg, didzigja
dalimi priklauso
nuo jdéto darbo
per treniruotes.
Bégima galima
vadinti tiesioginés
grazos sportu -
kiek pastangy
jdésite
treniruodamiesi,
tokj proporcingg
rezultatg gausite
per varzybas.

REBISTRUDKIS

iesa, yra kelios aplinkybés, ku-

rios varzyby metu gali pridéti

arba atimti greic¢io. Nors atski-

rai jy jtaka néra itin reikSminga,

joms nepalankiai sutapus grei-
¢io nuostoliai gali siekti iki 20 procenty. Kai
kuriy veiksniy, tokiy kaip oro salygos, negali-
me kontroliuoti. Kitiems galime daryti jrakg
ir varzyby dieng Zinoti, kad esame pasiripine
net ir menkiausiomis smulkmenomis.

1.5 %
Begimo bateliai

Nustatyta, kad papildomi 100 g bégimo ba-
teliy svorio sulétina bégiko tempa mazdaug
vienu procentu, todél rinkdamiesi lengvus plo-
napadzius bégimo batelius islosite iki 2 proc.
greicio.

WWW.VII-NIAUSMARAT[]NAS.I.Tf

iki6 %
Pasipriesinimas
orui

Nors beg1kq greltls santykinai néra didelis, tam
tikrg pa&prlesmlmq orui jiems tenka jveikei.
Didesné $io pasipriesinimo jtaka fiksuojama
tada, kai bégiko greitis siekia 4:00 min. / km ar
dauglau Ja taip pat galima pajusti esant pries-
prieSiniam véjui — 5-10 m / sek. stiprumo véjas
lemia 2—4 proc. sulétéjima.

Norédami sumazinti véjo poveikj, rinkités
prie kiino priglundan¢ius drabuzius, ypa¢ mars-
kinélius. Esant stipriam prieSprieSiniam véjui

geresné taktika bégti kartu su bégiky grupe.




iki 9 %
Temperatura

Optimali temperatiira bégimui yra 6—7 laipsniai
pagal Celsijy. Penkiais laipsniais didesné ar ma-
zesné temperatira sulétina bégika iki 1 proc.,
desim¢ia laipsniy — apie 4 proc., penkiolika laips-
niy — apie g proc. Nors lauko temperatiiros kon-
troliuoti negalite, varzyby dieng reikia pasirinkti
tinkamo storio apranga. Jei busite apsirenge per
storai, kiinas negalés efektyviai pasalinti $ilumos ir
dél to grei¢iausiai prarasite Siek tiek greicio.

25 %
Kuno svoris

Optimali ilgy distancijy bégiko kino svorio
indekso (BMI) reiksmé siekia apie 19—20. Ne
sezono metu bégikai dazniausiai sveria keliais
kilogramais daugiau ir tai yra normalu. Artéjant
varzyboms ir pakoregavus savo mitybg kino
svorj galima sumazinti keliais papildomais ki-
logramais ir taip jgyti keliais procentais daugiau
greicio. Vienas kiino svorio kilogramas gali lemti
apie 1 proc. didesnj arba mazesnj tempa.

2016 M. ,DANSKE BANK VILNIAUS MARATONO” NUGALETOJAI

Christopher

Maratonas Zablocki (JAV)

Pusmaratonis  Valdas Dopolskas 1:07:40

10 km Remigijus Kan¢ys  31:05

Maratonas Loreta Petkevi¢iené 3:02:31

Pusmaratonis  Diana Lobacevské 1:114:57

10 km Rasa Drazdauskaité 36:07

» Danske Bank 45
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Kvépuoti taip naturalu, kad daZnai apie §j procesa visiSkai negalvojame. Be reikalo.
Bent trumpam susitelke j jkvépimo ir iSkvépimo ritmg bégimo trasoje galime pagerinti
rezultatus ir iSvengti nemaloniy kino pojuciy. Patarimus bégikams dalija sporto
medicinos gydytojas Gediminas Tankevicius.

REHISTRUDKI]S WWW.\III.NI/-\USM/-\RAT[]NAS.I.Tf
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Patartina kvépuoti samoningai bei kontro-
liuoti savo kvépavimo ir Zingsniy ritma:

3:3 per tris zingsnius jkvepiate ir per tris
iSkvepiate. Tai léto bégimo ir kvépavimo rit-
mas, dazniausiai taikomas pacioje kroso
pradZioje ar jo pabaigoje;

2:3 per du zingsnius jkvepiate ir per tris i$-
~ kvepiate. Tokio kvépavimo metu galinio i$-
kvépimo metu nuolat keisis atraminé koja.
Tai kartais gali sumaZinti asimetri$ko sgna-
riy perkrovimo rizikg;

2:2| per du Zingsnius jkvepiate ir per du i$-
kvepiate. Dazniausiai bégiky taikomas beégi-
mo ir kvépavimo daznis;

2:1 arba 22 jkvepiate kas du Zingsnius ir i§-
kvepiate per viena, arba atvirksciai. Tai nor-
malus kvépavimo ritmas bégant greitesniu
tempu.

uo greitesnis bégimo tempas,
tuo svarbesnis  kvépavimas.
Bégiodami negreitai, savo ma-
lonumui, dazniausiai galime
kvépuoti kaip jprate ir netgi

netrukdomi $nekuciuotis, taciau didinant greitj
deguonies poreikis vis didéja: kalbéjimasis tampa
kliatimi ir prisireikia koreguoti kvépavimo ritmg.
»Drausmingas, ritmiskas kvépavimas, susietas su
zingsniais, kur kas efektyvesnis budas siekti savo
rezultaty”, — tikina G. Tankevicius.

Palaikydami maksimaly tempg varzyby
metu profesionalis bégikai nebegali apra-
pinti organizmo deguonimi kvépuodami tik
pro nosj. ,,Nosies landos yra per mazos (ypa¢
jei bégikas turi létinj sinusitg ar kreivg nosies
pertvarg), oro ima nebeuztekti, todél prireikia
kvépuoti per burng®, — sako sporto medicinos
gydytojas. Vis délto bégant ne paciu didziau-
siu savo tempu G. Tankevi¢ius rekomenduoja
ikvépti pro nosj ir iSkvépti per burng. Nosis pa-
deda susildyti ora, i masy plaucius jis patenka
$varesnis nei kvépuojant per burng. Bégiojant
vésesniu oru kvépavimas pro nosj sumazina
persalimo rizika.

Vienas i$ klaidingo kvépavimo simptomy —
maudziantis Sonas. Sis nemalonus skausmas
perspéja, kad kepenyse ar bluznyje susidaré
kraujo perteklius. Kvépuodami ritmiskai, siek
tiek forsuodami iskvépimg diafragma ir pilvo
preso raumenimis, maudulio Sone nejausime.

- Danske Bank
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Taisyklingas begimo zingsnis

agrindiné dilema, su kuria su-
siduria kiekvienas pradedantis
bégikas, jsigijes pirmuosius be-
gimo batelius, — kaip taisyklin- w5
gai statyti koja bégant. Galimi
keli variantai. Labiau patyre bégikai patars,
kad ja reikia statyti nuo pirSty galy. Kiti sakys,
kad ja stato padédami prie- & ! “ inercijos. Daznai rankos jdar-
king pédos dalj ant pavir- = Bt binamos nepakankamai - jy
Siaus. Toks budas taip pat % y & ) mosty amplitudé per maza
galimas. Tik vienas kojos ' Ba arba netaisyklinga.
_ oy gant taisyklingai rankos
staymo budas — atldSant turéty judeti Salia juosmens,
koja j priekj ir pédg dedant nuo pradinéje mosto padétyje
kulno — netinkamas. alkliniy kampas turéty bati
Vis délto Zinojimas, kaip gmailus, o plastaka atsv[durti
reikia statyti koja, dar nelemia ties dgblsns klfulu. ClEhlikl:
L . s jas j priekj ranka neturéty per
geros bégimo technikos. Reikia daug uZsisukti j fona ar kilti
atkreipti démes;j j dar kelis dalykus: auk&&iau kratinés. Be to, kuo
atsispyrimg, virSutinés kano dalies platesni zingsniai, tuo dides-
padégj ir ranky darbg. Tinkamai juos sutvarkius, né turety batiir ranky mosty
pédos statymas koreguojamas savaime. » iRl
Gera bégimo technika ne tik padeda beégti
efektyviau ir pagerinti rezultatus, bet ir gali ap-
saugoti nuo jvairiy traumy. Pagerinti bégimo
technikg gali padéti ir toks paprastas da-
lykas kaip zingsniy sutankinimas, kai nijoje, tagiau palinke j priek] tiek, kad
atlieckama daugiau ir trumpesniy norétysi atstatyti kojg ir taip i$laikyti
zingsniy. < balansg. Palinkus j priekj Zemés
ATSISPYRIMAS. Tai pagrindiné

1- - traukos jéga skatina nuolatos judéti
tinkamos bégimo technikos dalis.

pirmyn ir padeda palaikyti inercijos

momenta.
Nepakankamai tvirti pilvo raumenys
po ilgesnés distancijos gali lemti su-

sikdprinimg ir per didelj palinkima

Begima galima traktuoti i kaip daugybe j priek]. Taip galima uZspausti

nedideliy Suoliy j priekj, kurie atliekami kei- diafragma, apsunkinti kvépa-

¢iant kojas. Kad Sie Suoliukai kuo geriau pavykty, vima ir prarasti balansa.

reikia atsispirti priekine vienos kojos dalimi ir nepa- Norint to iSvengti, reikia

mirsti atmesti kitos kojos atgal. stiprinti pilvo ir apati-

ISmokti taisyklingai atsispirti itin svarbu, nes su kiek- nes nugaros dalies

vienu zingsniu kojy sausgyslés pajégios sukaupti raumenis.

kinetinés energijos, kuri iSnaudojama atsispyrimui. Ne-

mazai bégiky daro klaida atsispyrimui jdarbindami tik

raumenis ir juos papildomai nuvargindami. Per ilgesn;

laikg tai lemia blauzdos raumeny ar Achilo sausgyslés

pertempima.

RANKUY D. Daugelis
pamirsta, kad tuo paciu metu
béga ne tik kojos, bet ir rankos.
Ranky mostai tampa bégiko
atsispyrimo atsvara ir padeda
iSlaikyti koordinacijg, prideda

Vg

TORSO PADETIS. Kitas taisyklingos
technikos elementas —j priekj nezy-

miai palinkusi vir§utiné kiino dalis.
Liemuo ir pieciai turi bati vienoje li-

\\,,.

TRUMPAS IRILGAS ZINGSNIS
Jvalde tinkamg bégimo technikg galite pa-

Kitas svarbus atsispyrimo aspektas - tinkama kryp- bandyti pakaitalioti Zingsnio ilgj ir iSmokti begti
timi nukreiptas kiino judéjimas. Pradedantiems tiek trumpesniais, tiek ilgesniais Zingsniais.
bégikams badinga klaida, kai jie atsispirdami $okteli j Bégdami ilgas distancijas kartkartémis pakeis-
virdy, o ne j priek], ir taip praranda dalj bégimo energi- kite Zingsnio ilgj. Taip leisite pailséti vieniems

jos ir greitio, apkrauna kojas. \"aUmenims ir labiau jdarbinsite kitus. I'
4.
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tiek vidutiniskai
Zingsniy per minu-
te padaro elitiniai
bégikai. Mégéjai
daZnai padaro apie
140 zingsniy per
minute, kas yra
Zenkliai per mazas
skaicius. Remian-
tis jvairiy varzyby
duomenimis, di-
desnis per minute
padaromas zings-
niy skaicius yra
susijes su didesniu
greiciu.

0,19
mazdaug tokig
sekundés dalj
darant Zingsnj
geriausiy begi-
ky batelis lie-
Ciasi su zeme.
Bégiky meégéjy

atitinkamas
rodiklis yra
0,25-0,3 se-
kundeés. Trum-
pesnis batelio
salytis su Zeme
yra susijes su
didesniu grei-
¢iu ir efektyves-
niu atsispyrimu.

PATARIA BEGIKAI |

Klaidingas jsitikinimas —
bégant kojg reikia statyti
nuo pédos virsaus. Taip
besistengiantys daryti
bégikai ima strakséti ant
pirsty, taciau kojos greiciau
pavargsta, kencia Achilo
sausgyslés. IS tiesy reikia
statyti kojg nuo pédos, bet
ne smeigti ja zZemyn, o tarsi
nuleisti i$ vir§aus.
Ceslovas
treneri:

ISKAS,

KO REIKIA
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S Pasiruoti pasirinktai mMn jF rgBlliariai

' bégant trumpesnj ar |Igesgl tStﬂ#; fiffa, kad to
§ atveju pasiektas laikas bus V|dut|n|skas tlek rezultaty
suvestinéje, tiek.pagal maksimalius jusy gebeéjimus

PATEIKIAME SIY TRENIRUOCIY SKIRTUMUS IR PAGRINDINE NAUDA.

. etenaline  Tempo lgoj

Auksto intensyvumo treniruoté su  Vidutinio intensyvumo
Kas tai? trumpomis didelio greicio atkar- treniruoté su keliolikos
pomis minuciy atkarpomis

llgiausios trukmés savaités tre-
niruote patogiu tempu

Treniruoté susideda i$ 4-7 didelio ~ Treniruoté susideda is$ 2-3 . . . . ..
Bégama pastoviu ar tik nezymiai

Treniruotés eiga kqu'O. s B atkgvrpq, tarp atk.arpq., tavrp Ky fEsipie kintanciu tempu, kurio trukmé kas-
kuriy jterptas analogiskas ar keliy minuciy atkarpos S -
S . . . . kart nuosaikiai padidinama
trumpesnis laikas atsistatyti létesniu tempu
Kravio trukmé 30 sek.—2 min. (vienas intervalas) 5—20 min. (viena atkarpa) 60-190 min.
Varzybinio greicio ati- 3 km, 5 km varzyby tempas 1521 km bégimo tempas 80 proc. tikslinio maratono greicio

tikmuo

Kravio intensyvumas
(proc. maksimalaus 88-98 75-85 60-75
Sirdies daznio)

Laikas, skirtas atsi-

statyti iki 5 dieny 2 dienos iki 4 dieny
Padidina maksimaly deguonies Padidinama raumeny tole-  ISauga organizmo istverme, jis
Pagrindiné nauda jsisavinima (VO,max), padeda jgyti  rancija kraviui, efektyviau pratinamas efektyviau deginti rie-
daugiau greicio pasalinamos pieno rlgstys  balus
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orédami  atskleis-
ti savo potencialg
ir iSvysti statesne
kreive geréjancius
rezultatus, turétu-
méte pasitelkti jvairias tikslines tre-
niruotes. Tinkamg pasiruo$img bet
kokiai ilgesnei distancijai sudaro
trijy tipy treniruotés, padedancios
lavinti skirtingas organizmo savy-
bes. Tai intervalinés, tempo ir ilgo-
sios treniruotés.

IS esmes per savaite uztenka Siy
trijy tipy treniruociy, kad buty
galima pasiekti geriausiy rezulta-
ty. Tarp jy dazniausiai jterpiamos
trumpos ar vidutinio nuotolio tre-
niruotés lengvu tempu kaip budas
padidinti jveikty kilometry skaiciy
ir pratinti organizmg prie bendro
bégimo kravio.

Verta atminti, kad svarbesnis
trumpesniy distancijy greitis, todel
ruosiantis $io tipo varzyboms svar-
besnés intervalinés treniruotés ir
maziau aktualu bégti itin ilgas dis-
tancijas. RuoSiantis pusmaratonio
ar maratono distancijai svarbiau
padidinti iStverme ir pripratinti or-
ganizmg efektyviai naudoti sukaup-
tas energijos atsargas, todél labiau
turéty buti akcentuojamos tempo ir
ilgosios distancijos.

Itin daug jvairiy variacijy gali
buti  intervalinés  treniruotés.
Keic¢iant atkarpy trukme, greitj,
atsistatymo trukme ir eiliSkumg
galima tobulinti skirtingus bégi-
mo aspektus ir gauti jvairaus lygio
poveikj raumenims. Atliekant $ias
treniruotes galima didziausia rizika
persitempti ar gauti traumg, todél
jomis nereikeéty piktnaudziauti, o
dél optimalaus jy plano pasikon-
sultuoti su profesionalu.

PATARIA BEGIKAI IR TRENERIAI

Nuo pavasario iki pat Ziemos vyksta
jvairios begimo varzybos, todél sten-
giuosi islikti universalus —iSlaikyti tiek
iStverme, tiek greitj. Bent kartg per
savaite atlieku sprinto treniruotes sta-
dione, atkarpy, tempo ir pakaitinius
begimo pratimus. Savaitgalius dazniau
skiriu iStvermés treniruotéms. O pacios
megstamiausios — atsistatymo treni-
ruotes, jos kaip saldainis po sunkaus
darbo.

Zydrinas Baltrusaitis, bégikas

SO,

skir

UZsibrézkite kiekvienos treniruotés

tiksla. Jei iSsiruoséte j tempo ar intervaly
treniruotes, dirbkite visu pajégumu, kad

nekilty pagunda jpainioti ilggjj krosa.

Jei numatéte ilgg letg sekmadienio tre-
niruote, tai ir nesiplésykite, kad ztbat

aplenktumeéte kolega. O jei jauciatés

iSseke, geriau eikite paplaukioti ar atlikti
tempimo pratimuy, uzuot vidutiniu tem-

pu be plano bége tiek, kiek pavyks.

Ignas Staskevicius, begikas,
iStrauka i$ knygos
.Maratono laukas”

Bendro fizinio pasirengimo pratimy ir

apsilimo reikia ne tik del geresniy bégimo

rezultaty, bet ir dél apsisaugojimo nuo

traumy. Kiekvienam bent du ar tris kartus
per savaite reikia atlikti nugaros, pilvo pre-

kojy, koordinacijos bendro fizinio pasi-

rengimo pratimus. Daugiau démesio skir-
kite silpnosioms vietoms ir stenkités visus
pratimus atlikti kuo tiksliau, jei jmanoma,
prizilrint treneriui. Paios daug démesio

iame pédy pratimams. Neatlikite jegos

pratimy likus kelioms dienoms iki varzybu.

Milda ir Monika Viléinskaités,

lengvaatletés

» Danske Bank g
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sy Sirdies duziy skai¢ius per minute
gali suteikti labai daug informacijos.
Pirmiausia, jis parodo, kaip intensy-
viai dirba organizmas ir koks kravis
tenka svarbiausiam raumeniui — $ir-
dziai. Antra, pagal tam tikrg pulso dazniy am-
plitude Sirdziai tenkantis kravis dazniausiai
suskirstomas j penkias zonas, j kurias orien-
tuojamasi renkantis treniruotés intensyvuma.
Dar vienas pranaSumas — kai Sirdies duziy
skaic¢ius stebimas esant ramybés busenos, pa-
gal ji galima vertinti bendrg fizinj pajégumg ir
organizmo nuovargj.

Sirdies kriviui matuoti yra keli pagrindiniai

budai. Trumpai apzvelgsime kiekvieng i$ jy.

ISMANUSIS TELEFONAS

Kai kurie pulsomaciai yra suderinami su iSma-
niaisiais telefonais. Tokiu atveju uztenka jsi-
gyti specialy ant kratinés segimg dirza, jj per
,»Bluetooth” rysj susieti su savo telefonu ir per
specialig telefono ar pulsomacio programeéle
fiksuoti treniruotes. Patogu tai, kad, jei spor-
tuodami mégstate $alia turéti telefong, daugiau
nereikia jokiy papildomy prietaisy. Telefonu
uzfiksuotus bégimo rezultatus lengva perkelti |
specializuotas interneto svetaines ir juos deta-
liai iSanalizuoti. Pagrindinis trikumas — i$ma-
nieji telefonai yra gana dideli, jie dazniausiai
dedami j dilbiui skirtg dékla, todél nepatogu

bégimo metu stebeéti greitj ir pulsg.

FIZINIO AKTYVUMO APYRAN

Buna jvairiy $io jtaiso modifikacijy - nuo
zingsnius ir judéjimg iStis parg matuojancio
daviklio, susiejamo su iSmaniuoju telefonu,
iki funkcionalaus laikrodzio su ekranu ir ki-
tomis ypatybémis. Pastarosios tinka ir bégimo
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Kaip fiksuoti rezultatus?

A S " Prie§ gerg deSimtmetj pagrindinis jtaisas, kuriuo
P E . v X daugelis bégiky matuodavo savo rezultatus, buvo
g Resing [ laikrodis su chronometro funkcija. Bet Siandien,
0 iSmaniyjy technologijy amziuje, pasirinkimo kur kas
daugiau, o svarbiausia technologija yra pulsomatis -
Sirdies duziy skai€iy matuojantis jtaisas.

treniruotéms, nes gali fiksuoti pagrindinius
bégimo parametrus. Kai kurios apyrankeés turi
optiniy pulso matuokliy, todél sportuojant ant
kratinés nereikia segéti specialaus dirzo. Sios
apyrankés yra pigesnés uz sportinius laikro-
dzius, bet daznai neturi integruoto savo GPS
imtuvo ir turi naudotis telefono GPS imtuvu.

SPORTINIS LAIKRODIS SU PL

Tai populiariausias budas bégimo treniruociy
ir varzyby rezultatams stebéti. Net ir papras-
¢iausias bégimui skirtas laikrodis padés matyti
svarbiausius parametrus — pulso daznj, nubég-
t3 atstumg, momentinj greitj. Praktiskai visi
Sie laikrodziai yra suderinami su telefony pro-
gramélémis ar interneto svetainémis, kuriose
galima detaliau analizuoti bégimo informacija.
Kuo laikrodis brangesnis, tuo daugiau papil-
domy funkcijy jis turi, pavyzdziui, gali ma-
tuoti zingsnio daznj ir ilgj, vertinti organizmo
nuovargj ir rekomenduoti atsistatymo laikg ar
leisti sudaryti intervalines bégimo treniruotes.



SPORTINIS LAIKRODIS SU ISPLESTINEMIS
FUNKCIJOMIS
Brangiausios kategorijos sportiniai laikrodziai
yra aprupinti placiausiu funkeijy spektru. Juos
galima naudoti ne tik bégimo treniruotése, bet
ir kitose sporto $akose: vaziuojant dviraciu,
plaukiant, buriuojant ar net zaidziant golfg.
Kai kurie ,,Garmin® laikrodziai leidzia valdy-
ti iSmaniuosius dviracio zibintus ar perspéji-
mo apie artéjancius automobilius radarg. Tuo
metu ,,JomTom" laikrodZziy modeliai suteikia
galimybe i$saugoti asmeninj grojarastj ir jo
klausytis per belaides ausines.

KRUTINES DAVIKLIS AR OPTINIS
MATUOKLIS?

Parduotuvése atsiranda vis daugiau laikro-
dziy su optiniais pulso matuokliais. Sie ma-
tuokliai integruoti j galing laikrodzio korpuso
dalj ir pulsg matuoja pagal rieSo kraujagysliy
susitraukimus. Tiesa, jie rezultatus fiksuoja ne

GARMINM

taip tiksliai, palygmtl su ant kratinés sefig
davikliais, ypa¢ kai $irdies darbo kravis itin di-
delis. Tiesa, kai kuriems Zzmonéms ant kratinés
segamas dirzas kelia papildomy nepatogumy,
tad optinis matuoklis — patogesné alternatyva.
Kitas jo pranasumas — $irdies darbas gali buti
stebimas istisg parg, todél taip tiksliau matuo-
jamas visas fizinis aktyvumas, galima stebéti Sir-
dies darbg esant ramybés busenos. Geriausiam
rezultatui pasiekti kai kurie laikrodziy modeliai
pritaikyti naudoti abu $iuos daviklius.

Wby
GIMO L

e

Buk stipresnis nei vakar!

A
GARMIN.

GARMIN

Forerunn r®23'5\
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\ Z. Baltrusaitis: begimo dziaugsma
§ atradau suletines tempa

\ Zydriinas Baltrusaitis, ,Danske Bank” Turto valdymo departamento
x direktorius, bégiko karjerg pradéjo dar paauglystéje. Véliau bégima buvo
\ pakeite kiti prioritetai, o sugrjzti prie jo paskatino biciulio kvietimas
x prisijungti prie bégiky klubo. IS naujo atrades bégimo ir varzyby

x malonuma, dabar jis sako jgijes priklausomybe nuo Sio sporto.

AN

aip jusy gyvenime atsirado
bégimas?

— Vienoje i§ Pakruojo mies-
telio mokykly buvau silpnas,
liesas, stropus mokinukas.
Tiesa, netruko uzsispyrimo ir kantrybeés.
Tikriausiai tai ir padéjo nenusileisti klasés
draugams sukant ratus stadione per fizinio la-
vinimo pamokas. O kartg laiméjus rajonines
kroso varzybas, lengvosios atletikos treneris
ikalbino pradéti lankyti treniruotes. Po keliy
ménesiy jau dalyvavau respublikinése bégimo
varzybose Vilniuje, kuriose uzémiau antrgjg
vieta. Nuo to viskas ir prasidéjo. Uz savo lai-
méjimus esu gaves tuo metu prabangiai atro-
dziusig sporting aprangg ir bégimo batelius
»Adidas®, kuriuos labai saugojau, nes jsigyti

kity tiesiog nebuvo galimybiy.

Kas paauglj labiausiai motyvavo bégioti ir
siekti rezultaty?

— Labiausiai bégti motyvavo s¢kmé ir geri re-
zultatai. Abejoju, ar baciau ,,uzsikabines® rim-
¢iau treniruotis, jei bty nesiseke. Pagrindiné
mano rungtis buvo 1 ooo m, o véliau — 8oo m
distancija vaiky amziaus grupéje. Pastaroji yra

A

viena sunkiausiy bégimo rung¢iy, todél pa-
sitikéjimo suteikdavo ir faktas, kad Stai bégu
tuos baisiuosius oo m ir esu tarp lyderiy.

Dabar dziaugiuosi, kad dukra Ugné ima
sekti mano pédomis. Jai 12 mety, neseniai
pradéjo lankyti lengvosios atletikos treniruo-
tes, panasu, kad labiausiai linksta prie viduti-
niy nuotoliy bégimo.

Kaip bégant laikui keitési jusy poziuris i
bégima?

— Istojus | universitetg intensyviy treniruo-
¢iy teko atsisakyti. Studijy metais susidome-
jau Ryty kovos menais, daug mety lankiau
kiokusin karaté treniruotes. Bégimas visus
tuos metus buvo Salia, bet labiau kaip prie-
moné istvermei ugdyti, medituoti ir svorio
balansui palaikyti. Be to, prie§ 10-15 mety
zmonés ,kreivokai® zitiréjo j bégantj Zzmogy,
o ypac vyra su bégimo tamprémis.

IS naujo atrasti bégima paskatino buves
treniruociy partneris mokyklos laikais. Jis
prikalbino prisijungti prie bégimo klubo
,»Na, pagauk!“ ir pradéti dalyvauti varzybo-
se. Patiko savanoriska klubo idéja, patiko
jam priklausantys zmonés. Taip vél atgimé
mokyklinis azartas varzytis. Buvau priauges
daug raumeny, varzybose buvo sunku, tad
teko papluseéti ir nubégti daug kilometry,
kad atsirasty tam tikras svorio balansas. Kai
rezultatai émé geréti, sustipréjo noras steng-
tis labiau, ilginti bégimo nuotolj.

A\
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~Ant Zzemes
nuleidzia antrasis
maratonas, kuri
1Mi* nuo pirmuju
Kilometry tik tam,
kad stacia galva
“teenktumeisi i
vadinamaja siena
30 35 kilometre.
ASnebuvau ™
iSimtis, po pirmo
maratono per daug
pasitikéjausavo :
jegomis.”
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Ka laikote savo jspuidingiausiu pasiektu
rezultatu?

— Neskaitant paauglystéje pasiekty auks-
ty rezultaty, jspudingiausiu savo pasieki-
mu laikau 2011 m. jveiktg pirmagjj maratona.
Iveikimo laikas nebuvo jspudingas — 3 val. ir
25 min., bet dziaugiuosi, kad maratono metu
save kontroliavau, nepasidaviau ,bandos®
jausmui startaves, sugebéjau motyvuoti save
ir né sykio nestabteléti ar smarkiai sulététi.
Dabar suprantu, kokig beprotybe tuomet i$-
kréc¢iau, nes maratonui visiskai nesiruosiau,
tiesg sakant, nelabai doméjausi, kaip tai tin-
kamai daryti.

1 NANUS |n\¢\.

N\

Kas yra mégéjiskai nubéges maratons,
grei¢iausiai pritars, kad sékmingai jveiktas
pirmasis maratonas daznai suteikia per daug
pasitikéjimo. Ant Zemés nuleidzia antrasis
maratonas, kurj ,,imi“ nuo pirmyjy kilome-
try tik tam, kad stacia galva trenktumeisi j va-
dinamaja sieng 3035 kilometre. AS nebuvau
iSimtis, po pirmo maratono i$ tiesy per daug
pasitikéjau savo jégomis.

Anksciau esate minéjes, kad turite tiksla
per metus jveikti bent 2 maratonus. Ar jo
vis dar laikotés?

— Tikslo jveikti bent du maratonus per metus

A\
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nebeturiu. Mégéjams greitai bégti marato-
ne yra sudétinga, tam reikalingas ilgas ir
nuoseklus pasirengimas. Sau jau jrodziau
- rezultatas bus tiesiogiai proporcingas jdé-
toms pastangoms ruosiantis. Nori nubégti
maratong per 3 valandas? Atitinkamai pasi-
ruosk ir nubégsi. Nori jj jveikti grei¢iau nei
per 2 val. ir 45 min.? Pasiruosk ir nubégsi.

Siuo metu ieskau ir renkuosi dalyvauti ne
klasikiniame maratone, o kity tipy varzybo-
se, pavyzdziui, vadinamuosiuose #railuose
ar kalny bégimuose.

Kuris i$ jveikty maratony yra palikes di-
dziausig jspudj?

- Ispudingiausias pagal dalyviy gausa,
taip pat grei¢iausiai mano jveiktas buvo
Paryziaus maratonas - distancijg jvei-
kiau per 2 val. ir 55 min., o finiSavau tarp
4o tukst. kity dalyviy. Tikrg bégimo ir ma-
ratono malonumg atradau pastaruosiuose
keturiuose maratonuose, kuriuos jveikiau:
Var$uvos, ,,Draugystés” i§ Druskininky j
Gardina, Vilniaus ir Torunés. Visuose juose
bégau sau patogiu tempu, nesivaikydamas
rezultato. Tiesiog mégavausi trasy bei mies-
ty vaizdais, galéjau pabendrauti su kitais bé-
gikais, nusisypsoti palaikantiesiems, o fini-
$avus pakako jégy jkelti kojas j automobilj.

Tai tikrai malonts prisiminimai.

Kiek vidutiniskai kilometry per savaite
jveikiate?

— Sunku jvardyti tiksly skaiciy, nes jis pri-
klauso nuo pasirengimo etapo. Pavyzdziui,
ruo$damasis maratonui ir kartu derindamas
darbg, $eimg, kitus pomégius, per savaite
Hisspaudziu® 100 km ir daugiau. Tuokart ne
sezono metu susidaro apie 60—70 km per
savaite.

Sergu priklausomybe nuo bégimo. Jei
leisty galimybés, bégiociau kiekvieng dieng,
gal ir po kelis kartus. Ilgiau nebégiojes tam-
pu irzlesnis, ima kaitaliotis nuotaika, gyve-
nimas pradeda atrodyti ne toks mielas. Itin
stengiantis derinti visus jsipareigojimus ir
nesupykdyti Zmonos, iSeina bégti 5 dienas
per savaite.

~Svarbiausia ne laikas ar
uzimta vieta, o galimybé
buti tarp to paties tikslo
siekian¢iu Zzmoniu.”

Kaip atrodo juisy treniruodiy savaité?

— Nuo pavasario iki pat ziemos vyksta jvairios
bégimo varzybos, todél stengiuosi islikti uni-
versalus — i8laikyti tiek iStverme, tiek greitj.
Bent kartg per savaite atlieku sprinto treni-
ruotes stadione, atkarpy, tempo ir pakaitinius
bégimo pratimus. Savaitgalius dazniau skiriu
iStvermés treniruotéms. O pac¢ios mégstamiau-
sios — atsistatymo treniruotés, jos kaip saldai-
nis po sunkaus darbo.

Kokiy klaidy esate padares, kuriy linkétu-
méte nekartoti kitiems?

— Pirmiausia, tai nerizikuoti ir nebégti mara-
tono, jeigu nesi tam gerai pasiruoses. Antra,
apskai¢iuoti ir realiai jvertinti savo jégas bei
nepasiduoti ,,bandos” jausmui starto metu.
Nors patarimas i8likti ramiam ir laikytis savo
bégimo tempo varzybose skamba banaliai,
dauguma pradedanciyjy pervertina savo pasi-
rengimg. Galop patartina nuolatos stebéti savo
sveikatos bukle ir atitinkamai pasirinkti treni-
ruociy kravj.

Kaip manote, kodél pabandyti bégioti turé-
ty ir kiti Zmonés?

— Be bégimo naudos sveikatai, nuotaikai, min-
¢iy skaidrumui, stebina, kiek naujy dalyky
pamatai, kiek garsy iSgirsti, kiek jvairiausiy
kvapy uzuodi nutoles kelis kilometrus nuo
namy ar darbo. Jei pritriksi kvapo po kilome-
tro, nesakyk, kad ,,bégimas ne man“. Atsimink,
kad bégi tik dél saves ir tik tu renkiesi, kokiu
greiciu ir kaip toli nori bégti.

Tuo metu varzybos yra savotiskas pastangy
jvertinimas. Starto jaudulys, koncentracija tra-
soje ir kirsta fini$o linija atperka jdétas pastan-
gas ir motyvuoja judéti toliau. Svarbiausia ne
laikas ar uzimta vieta, o galimybeé buti tarp to
paties tikslo siekianc¢iy zmoniy.

\
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Intervalinés treniruotés
labiausiai apkrauna organizmag
ir yra vienas sudétingiausiy
treniravimosi elementy.
Trumpy, bet intensyviy atkarpy
metu reikia bégti praktiskai
maksimaliu savo pajégumu.
Tokio tipo treniruotés gali
padeti pasiekti keliy dalyky —
padidinti maksimaly deguonies
jsisavinima, kuris sutrumpintai
vadinamas VO max ir yra vienas
pagrindiniy geros sportinés
formos rodikliy, ir suteikti
kojoms jégos bei iSlavinti kojy
raumeny gebéjima greiciau
susitraukti. Tad, jei norite bégti
greic¢iau, néra geresnio budo
tai padaryti uz intervalines
treniruotes. Tik batina islaikyti
saika.

W

iy treniruociy metu kaitaliojamas
atstumas, bégimo greitis, atsiga-
vimo pertraukélés, taip pat kelis
kartus kartojamos bégimo sekos.
Kitas tokiy treniruo¢iy pranasu-
mas — jos kasdieniam bégimui suteiks daugiau
jvairovés (nors i$ Sono kai kam gali pasirodyti,
kad niekaip neapsisprendziate, kokiu greiciu
norétuméte bégti).

Intervalines treniruotes patogiausia atlikti
ant maniezo bégimo takelio, nes taip tiksliau-
siai galima jvertinti jveiktg atstuma ir savo grei-
tj. Bet dabartiniai sportiniai laikrodziai su GPS
imtuvu suteikia galimybe tokio tipo treniruo-
tes lengvai atlikti ir ant bet kokio tiesaus take-
lio. Kai kuriy gamintojy laikrodziai leidzia i$
anksto nustatyti intervalinés treniruotés para-
metrus (atkarpy ilgj, tikslinj greitj, atsigavimo



trukme). Tad isbégus j laukg ir paleidus tokia
programa lieka vadovautis pateikiamomis lai-
krodzio instrukcijomis.

Verta prisiminti, kad intervalinés treniruo-
tés neturéty virsyti 15 proc. visos treniravimo-
si apimties, o maksimalus Sirdies darbo pajé-
gumas (daugiau kaip 95 proc.) turi sudaryti

tik iki 5 proc. viso treniruociy laiko.

Sezono pradzios treniruoté

Zodis fﬂn‘le/f: svedy kalbOJe reiSkia gre1c10 zai-
dimg. Sio tipo treniruotés susideda i§ jvairiy
laiko ar atstumo atkarpy, jveikiamy pasirink-
tu grei¢iu. Pavyzdziui, treniruote gali sudaryti
90, 60 ir 30 sekundziy didesniu greic¢iu jvei-
kiamos atkarpos su 45 sekundziy atsigavimu
tarp jy. Sig seka galima pakartoti 3—4 kartus.
Darbas atkarpy metu neturéty virsyti go proc.
maksimalaus Sirdies darbo pajégumo. Tai nuo-
taikingas budas pajvairinti kasdiene bégimo
ruting, padésiantis grei¢iau grizti j forma.

Treniruote greiciui igyti

Sig treniruote gali sudaryti dvi 400 m atkarpos
ir viena 200 m atkarpa, jveikiamos maksimaliu
tolygiu tempu. Atsigavimui tarp atkarpy ga-
lima skirti po minute ar daugiau, kad Sirdies
pulso daznis sugrjzty iki jprastos treniruotés
daznio. Sig atkarpy seka galima kartoti 45
kartus. Pagrindinis tikslas — ruosti kraujagysliy
ir nerving sistemg bei pratinti kojy raumenis
prie didesnio greicio. Sio tipo ar panasaus kra-
vio treniruoté rekomenduojama pasiekus bazi-
nj lygi ir norint toliau didinti savo greitj.

Treniruoté greiciui palaikyti

Kai kojos pripranta prie didesnio greicio, rei-
kia pratinti organizmg ji palaikyti. Tokiu atve-
ju trumpas atkarpas keicia ilgesnés. Siekiant
dar labiau padidinti iStverme, atsistatymas
tarp atkarpy trumpinamas. Sig treniruote gali
sudaryti dvi 400 m ir viena 600 m atstumo
atkarpa, jveikiamos maksimaliu pajégumu.
Atsistatymui tarp jy skiriama 46-60 sekun-
dzug, per $j laikg Sirdies pulsas neturéty spéti
grizti prie jprasty treniruociy lygio. Slq seka
gahma kartoti 2— 3 kartus. Kadangi tai didelio
intensyvumo treniruoté, ja nereikéty piktnau-
dziauti ir atlikti 1-2 kartus per ménes;.

Maksimaly deguonies jsisavinimo rodiklj nemaza dalimi lemia ge-
netiniai veiksniai. Nepaisant to, reguliariai treniruodamasis kiekvie-
nas gali smarkiai pagerinti savo rodiklj. Sis organizmo parametras
tiksliausiai iSmatuojamas laboratorijoje, bet jj pagal bégimo greit]
treniruotése ir varzybose gali apskaiCiuoti ir pazangesni bégimo
laikrodZiai. Sio rodiklio kaita per tam tikrg laika tiksliausiai atspindi ir
treniruociy poveikj bei sportine forma.

- Danske Bank &
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Net jei jums

ir atrodo, kad
bégimas yra
konkurencijos
neturinti
sporto rasis,
nepasigailésite
j savo
treniruociy
grafika jterpe
jvairesnio
sporto Sakuy.
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alaikydami sportine jvairove
pirmiausia iSvengsite rutinos
nuobodulio ir vadinamyjy per-
degimy. Negana to, remiantis
jvairiais moksliniais tyrimais,
sporto $aky jvairové yra palankesné orga-
nizmui uz susikoncentravimg tik ties viena.
Vadinamasis cross-training padeda islaikyti
aerobinj aktyvuma, uztikrina geresne sveika-
tos bukle, pagreitina organizmo atsistatymg ir
sumazina traumy tikimybe. Pasirinke sporto
sakas, stiprinancias tas pac¢ias raumeny grupes
ir aerobinj pajéguma (dviraciai, lygumy slidés,
elipsiniai treniruokliai), tapsite pajégesni ir
bégimo trasoje. Vis délto bégikams itin nau-
dinga tobulinti ne tik stiprigsias savo savybes:
greitj, iStverme ir jéga, bet ir tuos fizinius duo-
menis, kurie bégime visai netobulinami: lanks-
tumas, stipri vir$utiné kino dalis.

Dviraciy minimas

Minti dviratj galite ne tik sulauke gery ory,
bet ir sporto saléje. Jis padeda islaikyti ir to-
bulinti treniruotumg neapkraunant sgnariy ir
antkauliy. Daug nesvarstydami kartkartémis
pakeiskite vieng auk$to intensyvumo bégimo
treniruote aktyviu dvira¢io minimu.

Plaukimas

Plaukimas — puiki aerobikos treniruoté, kai
nesinori varginti kojy. Daugelis sporto medi-
ky rekomenduoja bégimg vandenyje kaip sa-
nariams sveikesn¢ bégimo alternatyva. Kartg

per savaite per atsigauti skirtas dienas ar vie-
toj kroso issiruose j baseing tikrai pastebésite
teigiamy poky¢iy. Plaukimas neapkrauna sg-
nariy, be to, stiprina virsutine kano dalj, pil-
vo presg ir atveria klubus, o visa tai pravartu ir
bégikams.

Elipsiniai treniruokliai

Elipsiniai treniruokliai yra puikus pasirin-
kimas bégikams, sveikstantiems po trau-
mos ar tiesiog norintiems pailsinti sgnarius.
Treniruoklis atkuria bégimo judesio amplitu-
de, ta¢iau taip neapkrauna sgnariy.

Jégos treniruotés

Jégos treniruotés, ypaé¢ tos, kuriose naudo-
jamas ktino svoris, gerina iStvermingumg ir
sumazina traumy rizikg. Stiprus torsas ypac
svarbus efektyviam bégikui. Raumeningi se-
dmeny raumenys padeda padidinti greitj, o
$oniniai pilvo raumenys i$laiko tinkamg poza
bégimo metu.

Joga

Joga pirmiausia lavina lankstumg - bégiojant
netobulinamg fizine savybe. Be to, jvairios jo-
gos pozos gerina kiino pusiausvyrg, pratempia
nuo bégimo sutrumpéjusius raumenis, ge-
rina koncentracijg, sutelkia démesj j kvépa-
vimo ir judesio darng. Nemazai pratimy yra
skirta klubams atverti, kas taip pat naudinga
bégiojantiesiems.

Aerobika

Aerobika, ypac¢ ta, kurioje naudojami laipteliai,
ne kg maziau treniruoja bégimui svarbius rau-
menis ir stiprina kraujotakos sistema, ta¢iau
labiau tausoja sgnarius. Svarbiausia judesius
atlikti taisyklingai ir saugiai.

Vaiksc¢iojimas

Vaiks¢iojimas, kaip ir bégimas, mazina dia-
beto, auksto cholesterolio kiekio kraujyje ir
hipertenzijos rizika. Negana to, kaip ir vi-
sos auksciau iSvardytos sporto Sakos, daro
kur kas mazesne zalg sanariams. Tac¢iau no-
rintys pasiekti bégimui lygia naudg turéty
nueiti dvigubai ilgesnj atstumg nei jveikty
bégiodami.



PATARIA BEGIKAI IR TRENERIAI

Po ilgy bégimo treniruodiy sporto Saka nebdtinai turi bati
skirkite démesio kitokiai sporto  kiekvieng savaite ta pati. Galite
Sakai. Kokia galéty bati kito- uZsiimti netgi daugiau nei viena:
kia sporto Saka? Tai bet kokia pasivaikscCioti ir lengvai pabégeti
aerobinio tipo sporto Saka, kai arba paplaukioti ir paminti dvira-
apkraunamos Siek tiek kitokios  Cio treniruoklj sporto klube. Tiks
raumeny grupes nei bégant. irirklavimas ar slidingjimas.
Geriausia baty paplaukioti, Dovydas Sankauskas,
pasivazinéti dviradiu ar net pa- bégikas

sivaikSCioti. Patarimas — ta kita
Tik pradéjus bégioti ir padidinus kra-

KITY SRICIY SPORTININKAI APIE BEGIMA
vj pasireiske jvairios traumos. Tada

supratau, kad, norint gerai bégt, Man begioti tenka tik labai trumpas distanci-

nepakanka tik bégioti. Tad 2-3 kartus jas varzyby metu, pavyzdziui, pernesant
per savaite lankausi sporto klube ir svorius. Nors pats aktyviai nebégioju,
stiprinu jvairias raumeny grupes, la- man tai grazus uzsiemimas, ypac
biausiai — nugaros ir pilvo preso, nors kai bégama gamtoje, miske ar pa-
nepamirétu ir kojy, ranky ar pediy. Po lei J:CI ra, Tai tai_p pat.pui.kus.bl]qa_s
kiekvienos treniruotés atlieku ir tempi- fizinei formai palaikyti. Pritariu ir
mo pratimus — pradedu nuo virSutinés masiniams bégimo renginiams,
kaino dalies ir po truputj pereinu prie kadangi jie gali paskatinti Zmo-
kojy tempimo. O karta per savaite nes uzsiimti sportu ir gy}/t?ntl
renkuosi masazg — tai ne tik atpalai- sveikiau.

duoja raumenis, bet ir yra puiki traumy I Zyd rl—lll‘l.ﬂs SaVinkéLS.
prevencija. augkartinis galiany varzyby

nugalétojas

Egidijus Adomkaitis, bégikas

Bégimas — visko pagrindas,
ypac kalbant apie lengvajg atle-
tika. Begdamas sportininkas ne
tik jSildo raumenis, bet ir suak-
tyvina kraujotaka, kvépavimo
sistema. Atliekant Suolio j aukstj
rungtj nebltina gebéti bégti
labai greitai, taCiau jei nebuty
bégimo (jsibégejimo), nejgyciau
pagreicio ir negaléciau taip
aukstai Sokti.

Airiné PalSyté, olimpiete,
Suolininke j aukstj

» Danske Bank g
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technika

Miske ar
mieste?

Krosas misko takeliais. Bégimas
upés pakrante, is Salies stebint
miesto Surmulj. Vinguriavimas
bundancio Senamiescio
gatvelémis. O gal bégimo takelis
sporto klube? Kurj bégimo
scenarijy mieliau renkatés Jus?
Specialistai pasisako uz kuo
jvairesne bégimo aplinkg, taCiau
pazymi, kad kai kurias vertéty
rinktis dazniau, o kity vengti.

e -

Bégimo takelis Miesto grindinys
Geras debiutuojancio bégiko pasirinki- Jei gyvenate mieste, didziausia jusy krosy
mas. Vis délto sportuojant ant bégimo  dalis veikiausiai vyksta ant asfaltuoty takeliy.
takeliy formuojasi nenattrali bégimo lai- Jie yra $iek tiek lengvesnis i$sukis raume-
kysena, o $irdies pulsas buna aukstesnis nims nei Salikelés, mat bégiojimas nelygiu
nei bégant nejudanciais pavirsiais. Dél  pagrindu gali sukelti raumeny disbalanso
$ios priezasties pailgéja organizmo atsi- problemy, iskyla didesné traumy tikimybé.
gavimo laikas po treniruo¢iy. Kita vertus, lygi danga — stipresni smugiai
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ir kravis sgnariams, kartais lemiantys netgi
stresinius lazius. Medikai pataria vengti ce-
mento takeliy, kurie yra dar kietesni nei grjs-
ti asfaltu, tad zingsniy duziai daug stipresni
nei bégiojant ant kity dangy. Taciau jei pasi-
ryztate bégti ant cemento taky, jusy batai turi
bati paminkstintu padu, apsauganéiu nuo di-
delés atatrankos.

Neasfaltuoti parku ir
misSku takeliai
Dauguma bégiky linke rinktis grynesnj
org bei ramesng ir saugesn¢ aplinkg savo tre-
niruotéms. Parko ar misky takeliai mieste ar
uz jo riby palankis norint islaikyti tolygesnj
bégimo testinumg ir tempg. Neasfaltuoty
taky pavirsius yra kur kas minkstesnis
ir dél to maziau zalingas sgnariams,
be to, treniruoté tampa ir Siek tiek
efektyvesné, mat jdarbina daugiau
raumeny grupiy nei judéjimas
lygia danga. Kita vertus, reikia
atidziau stebéti kelig, atsiranda
didesné smulkiy traumy, pavyz-
dziui, nikstelé¢jimy ar pasitempi-
my tikimybeé.

Skalda
Viena geriausiy bégimo dangy, ypac¢
ilgesniy distancijy. Dazniausiai tokie
takai buina atokiau nuo miesty ir transpor-
to, tad galite mégautis ramesne aplinka.
Maza nataralios dangos zala uzti-
krina greitesnj organizmo atsi-
gavimg ir rezultaty kilimg.

Zolé

Sporto medicinos gydy-
tojai vis dazniau skatina
krosams rinktis trum-
pos zolés pavirsiy, kuris
uztikrina dar minkstes-
nj ir daugiau raumeny
jdarbinantj bégima. Be
to, bégimo dangy keiti-
mas moko kiing prisitaiky-
ti ir pajvairina treniruotes.

» Danske Bank gz
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\ Bégikas Egidijus Adomkaitis sako, kad pirmieji
bandymai jveikti maratono distancijg tikrai nebuvo
itin vyke, bet noro bégioti toliau nenuslopino.
PrieSingai — paskatino toliau dométis bégimu ir
kreiptis j profesionalus. Vos per ketverius metus
jis tapo vienu greiciausiy bégiky Salyje, neseniai
Lietuvos lengvosios atletikos uzdary patalpy
¢empionate (3 000 metry distancija) uzémusiy
antrg vieta.

E. Addomkaitis: begimas pakeite

A\

s
\

\

aip susidoméjote bégimu?
- Su sportu esu ,pazjs-
tamas® nuo pat vaikystés.
Tiesa, anuomet bégimas
man buvo labiau kanéia nei
malonumas, o visa démesj buvau sutelkes
i krepsinj. Pirmg kartg isbégau 2012-yjy pa-
vasarj, kai ryzausi avantitrai jveikti pusma-
ratonj ,,Danske Bank Vilniaus maratone®.
Neturéjau nei ziniy, nei patirties, kaip reiké-
ty tinkamai ruostis. Tiesiog bégiodavau ke-
lis kartus per savaite jveikdamas vis didesnj
atstumg ir pirmg pusmaraton] jveikiau per
grei¢iau negu dvi valandas. Po mety uZsire-
gistravau j maratono distancija, kurig jveikiau
per 3 val. 41 min. ir 56 sek.

Treciaavantitra tapo Rygos maratonas. Jam
ruosiausi rim¢iau — prisijungiau prie Vilniaus
maratono organizuojamy bendry treniruo-
¢iy, kurias vedé bégimo klubo ,,F.O.C.U.S.
running” treneriai. Jvykdyti issikelto

tikslo nepavyko, nes sukliudé liga

ir varzyby metu patirta trauma, ta-
¢iau nuo ¢ia prasidéjo tikroji mano
kaip bégiko karjera, o bégimas tapo

neatskiriama kiekvienos dienos dalimi.

Jau kelerius metus esate bégimo klubo
narys. Kaip praverté prisijungimas prie
klubo?
- Esu jsitikings, kad, jei ne ,,F.O.C.U.S. run-
ning“ komanda, $iandien $io interviu nebuty.
Tiek komandos draugai, tiek treneris Povilas
Rakstikas priémé mane iSskéstomis ran-
komis ir amziams jskiepijo meile bégimui.
Bégimo klubas i§ esmés pakeité ir mano gy-
venimg. Né nejsivaizduoju, kur dabar buciau,
jei ir toliau buciau bégiojes vienas. Visiems
rekomenduoju jungtis prie bégimo kluby,
nes, kaip rodo istorija, iSgyvena ir reik$mingy
pergaliy pasiekia tik stiprios bendruomenés,
o ne pavieniai asmenys. To visiems ir palinke-
¢iau — savo tiksly siekite kartu su komanda!
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x Kokie artimiausi jisy tikslai?

\ — §j pavasarj dalyvauti Berlyno pusmarato-

\ nyje, rudenj — Frankfurto maratone. Zinoma,
ruo$damasis didiesiems startams ketinu daly-

\ vauti ir kitose varzybose, tarp jy — ir ,,Danske
\ Bank Vilniaus maratone®.

x Kuri distancija ar varzybos patinka
\ labiausiai?
Savo trumpg begnno karjerg pradéjau

\ nuo pusmaratonio, po to jveikiau ma-
ratong ir tik tada atsigreziau j trum-
pesnes distancijas. Dabar pagrindinis

mano tikslas yra plento varzybos, bet, sie-
kiant geresnio rezultato jose, reikia kartais
pasivarzyti ir treke.
\ Mégstamiausios savo distancijos dar nesu
\ atrades, man visos distancijos patinka, per
kiekvienas varzybas randu kazka naujo. Visu
Simtu procenty pritariu savo trenerio minciai,
kad norint greitai jveikti ilgas distancijas pri-
\ valu greitai jveikti ir trumpesnes. Todél trum-
\ pos distancijos puikiai papildo pasiruosimg
ilgy distancijy varzyboms.

Kaip atrodo jusy treniruociy savaité? Kas

\ treniruojantis yra svarbiausia?

\ — Kalbant apie jprastg treniruociy savaite, ji

\ atrodo taip: antradienj — trumpos ir greitos
atkarpos; ketvirtadienj — ilgos atkarpos; sek-
madienj — ilgas bégimas. Visomis kitomis
dienomis bégu ramiai ir bandau kuo geriau

\ atsistatyti iki kitos treniruotés.

x Svarbiausias dalykas — kuo geriau jsiklau-
syti j trenerio nurodymus. Treneris viskg kuo
puikiausiai mato i§ Salies ir gali adekvaciai
jvertinti, ar treniruotéje galéjau geriau, ar vis-

kg atlikau pakankamai kokybiskai. Jei reikéty
\ treniruotis vienam, rezultatai nebuty tokie,
\ kokie yra dabar.

\

Koks treniruotés tipas patinka labiausiai?

— Treniruodamasis stengiuosi saves neap-
krauti mintimis, kas man patinka, o kas ne-
labai. Tokios mintys tik apsunkinty bégima.
Tad dziaugiuosi bégdamas tiek 10 karty po
400 metry, tiek 5 kartus po 1 coo metry. Jei
treniruot¢ pavyksta atlikti puikiai, pasitenki-
nimo jausmas daznai buna net geresnis negu
sékmingai finisavus varzybose.

Kokius papildomus pratimus raumenims
stiprinti ar tempti atliekate?

— Tik pradéjus bégioti ir padidinus kravj pa-
sireiské jvairios traumos. Tada supratau, kad,
norint gerai bégti, nepakanka tik bégioti. Todél
2—3 kartus per savaite lankausi sporto klube ir
stiprinu jvairias raumeny grupes, labiausiai —
nugaros ir pilvo preso raumenis, nors nepa-
mirstu ir kojy, ranky ar peciy.

Po kiekvienos treniruotés nepamirstu atlikti
ir tempimo pratimy - pradedu nuo virSutinés
kano dalies ir po truputj pereinu prie kojy
tempimo. O kartg per savaite renkuosi masa-
z3 — tai ne tik atpalaiduoja raumenis, bet ir yra
puiki traumy prevencija.
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kartodamas, kad dabar yra geriausias

mano laikas ir geresnés progos nebus.”

Kokiy savo klaidy patartuméte nekartoti
kitiems?

— Esu pridares daugybe klaidy. Didzioji jy
dalis — kai neturéjau trenerio ir bégiodavau
vienas. Dazniausia klaida — tai bégimas per
dideliu tempu, kai to visai nereikia. Tokiais
atvejais kunas nespéja atsistatyti iki kitos
treniruotés ir yra alinamas, o ne stiprinamas.
Visada smagu bégti greitai, bet reikia nepa-
mir$ti, kad treniruotés néra varzybos, svar-
biausias tikslas — bégti greitai varzyby dieng.

Kuri varzyby dalis sunkiausia? Kaip sten-
giatés save motyvuoti tokiais atvejais?

— Man sunkiausia btna viduriné varzyby
dalis. Jau nubégta nemazai, bet dar lieka
bent pusé. Artéjant finidui gal lengviau ir
nepasidaro, bet zinojimas, kad tuoj viskas
pasibaigs, suteikia papildomy jégy, kurios
nustumia visg sunkumag j $alj.

Kiekvienose varzybose kirba minciy
»kam to reikia?" ar ,,nebegaliu, sulétésiu, o
kita kartg atsigriebsiu“. Sugebéjimas tokias
mintis nuvyti j $alj yra viena i§ pagrindiniy
sékmingy varzyby recepto daliy.

Kai pasidaro labai sunku, stengiuosi

x ~Stengiuosi save motyvuoti mintyse
\

visg likusj atstumg suskaidyti j trumpesnes - -
atkarpas. Jei bégu plentu, jsizitriu j kokj
objekta tolumoje ir bégu jo link nieko ne-
galvodamas. Jj pasiekes, susirandu kitg tai-
kinj. Ir taip iki finiSo. Jei varzybos buna
ilgesnés, daznai sau pazadu jvairiy dalyky,
pavyzdziui, jei gerai atbégsiu, galésiu
save apdovanoti skania vakariene ar
didele porcija ledy. Tai mazi dalykai,
bet varzyby sékmé nuo jy nemazai
priklauso.



7

nnnnn

Apie kg dazniausiai galvojate prie starto
linijos?

— Kai tik pradéjau beégioti, prie starto linijos
tiesiog spirgédavau nuo jtampos. Minciy
budavo begalybé, visas budavau lyg nesavas.
Atrodo, viskg zinodavau, kg reikia daryti ir
kaip viskas bus, bet, nuaidéjus starto $aviui,
viskas pasimirsdavo per akimirkg ir pradéda-

vau bégti kaip be galvos.

,,DainiaUSia klaida — Dabar, kai vis daugiau startuoju, dazniau-
o e . . siai prie starto linijos jau binu ramesnis.
beglmas per dideliu Jaudulys yra, bet ne toks. Stengiuosi save
tempu Kkai to visai motyvuoti mintyse kartodamas, kad dabar
® yra geriausias mano laikas ir geresnés progos
nereikia.” nebus. Turiu laikytis varzyby plano ir padary-

ti tai ¢ia ir dabar.
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Geriausig savo forma prie$ maratong ar kitg ilgg
distancija pasieksite gerokai sumazine treniruociy
apimtj per paskutines pasiruoSimo savaites.

Toks patarimas i$ pradziy skamba keistai, ir ne
visi bégikai, bent jau rengdamiesi pirmam savo
maratonui, noriai juo vadovaujasi. Bet daugiau
ilsétis ir maziau bégioti yra batina, kad ne vieng
ménes;j trukes pasirengimas duoty maksimaly
rezultata.

:' ml"

Kaip pasiekti geriausia savo forma?

slaikyti tokj patj treniruociy intensy-
vumg ar net jj padidinti likus kelioms
savaitéms iki maratono nepatartina del
keliy priezasc¢iy. Pirmiausia, prisitai-
kymas prie kravio gali trukti iki dviejy
savaiciy. Vadinasi, daug treniruodamiesi pas-
kutinémis savaitémis jokiy ﬁmologmuzl pra-
nasumy nebejgysite. Antra, pasiruosimas ma-
ratonui gana jtemptas, todél daznai juntamas
lengvesnis ar sunkesnis organizmo nuovargis.
Tai normalu. Bet iSbége i treniruote dazniau-
siai galite pareguliuoti jos intensyvumg ar tru-
kme. Pavyzdziui, jauciant stipresnj nuovargj,
galima ir net rekomenduojama sulétinti tem-
pa, sutrumpinti numatytg atstuma. Tuo metu
stovédami prie varzyby starto linijos jokio kito
pasirinkimo, kaip tik déti maksimalias pastan-
gas, neturite.
Kodél nelengva sumazinti treniruo¢iy kra-
vj artéjant maratonui? Nemazai bégiky jaucia

REHISTRUDK]IS WWW.
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nerimg dél maratono ir mano, kad éme bégioti
maziau paskutinémis savaitémis praras igyta
formg ar net priaugs papildomo svorio. Vis dél-
to pailseti ir atsigauti prie$ lemiamas varzybas
naudinga ir deél fiziologiniy, ir dél psichologi-
niy veiksniy. Net ir tie keli papildomi kilogra-
mai reikalingi — organizmui batina prie$ mara-
tong sukaupti daugiau energijos atsargy riebaly
ir gliukozés pavidalu.

Remiantis profesmnahq sportmlnkq pa-
tirtimi, treniruociy kravj geriausia pradéti
mazinti likus trims savaitéms iki maratono
datos. Pagrindiné kravio mazinimo taisy-
klé - mazinamas jveikiamy kilometry skai-
¢ius, bet ne tempas. Kravis kiekvieng savaite
turéty mazeéti nuosekliai: pirmg savaite islai-
kykite apie 8o proc. treniravimosi apim¢iy;
antrg savaite — apie 6o proc., o varzyby sa-
vaite — 30—40 proc. Net ir paskutinémis sa-
vaitémis savo tvarkarastyje galite numatyti
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ASIRUOSIMO MARATONUI
NALAS -PAGRINDINIAI
RINCIPAL:

kravj pradékite mazinti likus
3 savaitéms iki maratono;

mazinkite jveikiamg atstumg,

bet iSlaikykite savo bégimo
tempag;

skirkite daugiau dieny poil-
siui;

atsistatyma derinkite su su-
balansuota mityba;
pagreitinkite raumeny at-
sigavima pasitelke masaza,

kontrastines voneles ar kitas prie-

mones.

intervaliniy treniruociy, tik jy tu-
réty buti nedaug, o grei¢io atkar-

pos trumpos.
Sia krivio mazinimo taisykle pra-
vartu vadovautis ir bégant trumpes-
< " " = ne dlstancgq, tik tokiu atveju kravio
, "y 'y 'y mazinimas turéty prasidéti véliau:
', ', ', ruoSiantis pusmaratoniui — likus
'y "« ', mazdaug dviem savaitéms iki varzy-
: ".' ¥ by,rokm distancijai - likus savaitei.
w 'y  Berto,norintleisti dar labiau pailséti

“» ‘v kojy raumenims, dalj lengvy bégi-

[ Mo trenlruocug galima pakelstl kito-
®_ °  misiStvermés sporto rasimis, pavyz-
§ 7 dZiui, dvira¢io minimu ar plauklmu

Y ? Galop varzyby dieng stojus prie
= § starto IIHIJOS reikia neap51gaut1 ir
nepradeti i§ karto beégti grelc1au.
Jeigu busite tinkamai pailséjes, iS
pradiiq greiéiausiai pajusite tikrg
R jéegy antpludl ir norésite bégti kar-

tu su greitesniais dalyVIals Vis délto

laikykités treniruociy metu numaty-

to tempo — taip uztikrintai jveiksite
visg distancija.

Paprastai tik pradejus bégioti rezultatai
geréja labai greitai — palaikant tokj patj
pulsg galima nubeégti daugiau kilometry
vis didesniu greiciu. Taciau pasiekus tam
tikra ribg 8is augimas pamazu sulétéja,
o siekiant geresniy rezultaty tenka jdéti
vis daugiau darbo. Negaliu sakyti, kad,
kiek jdedi, tiek ir turi. Per didelis kravis
daznai gali lemti ne geréjancius rezulta-
tus, o traumas. Jei Zmogus nori pasiekti
maksimaliy asmeniniy rezultaty, jis
privalo subalansuoti poilsio ir mitybos
rezima.

Svarbiausias dalykas — kuo
geriau jsiklausyti j trenerio
nurodymus. Treneris viskg
kuo puikiausiai mato i$ Salies
ir gali adekvaciai jvertinti, ar
treniruotéje galéjau geriau, ar
viskg atlikau kokybiskai. Jei
reikéty treniruotis vienam,
rezultatai nebuty tokie, kokie
yra dabar.

E;
b

Pastaruoju metu pastebiu, kad daugelis
nori rezultaty Cia ir dabar. Bégiojant reikia
kantrybés, reikia sukaupti tam tikrg staza,

kol darbas treniruotése virsta pageidau-

jamais rezultatais. Kitas dalykas —iSma-
niosios technologijos. Kartais susidaro
jspudis, kad treniruojamasi tik dél skaiciy,
diagramy ir kity parametry, kuriuos fik-
suoja sportinis laikrodis ar telefonas. Tai
suteikia papildomos informacijos ir gali
palengvinti treniruotes, bet patarciau
nepamirsti jsiklausyti j organizmo siundia-
mus signalus, kuriy laikrodis neparodo.

- Danske Bank
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Svarbioji

Nors varzyby
diena —viso
sezono
pastangy
rezultatas, vis
délto ji turi bati
suplanuota iki
menkiausiy
smulkmeny,
kad niekas
nesutrukdyty
parodyti
geriausia savo
rezultata.

REBISTRUDKIS WWW.VII.NIAUSMARAT[]NAS.I.Tf

diena

Trys valandos pries:

nubusti bent apie tris valandas pries
varzybas, kad likty pakankamai laiko
susiruo$ti ir parengti savo kuing;
iSgerti vandens (ypac tinka $iltas van-
duo su citrina), kad atsistatyty per
naktj prarasty skysciy balansas;
suvalgyti lengvai virskinamy anglia-
vandeniy. Labai svarbu per daug ne-
apsunkinti skrandzio ir neprisikimsti
prie$ pat startg. Bégant kraujotaka
virskinamajame trakte sutrinka, o tai
gali apsunkinti virskinimg ir net su-
kelti viduriavima. Kur kas sumaniau
papildyti angliavandeniy atsargas i$
vakaro ar likus trims valandoms iki
bégimo.

Dvi valandos pries:

atlikti raumeny tempimo pratimus.
Taip pat rekomenduojami lengvi di-
naminiai pratimai, pazadinantys visg
king: ¢iurny, keliy, kluby sukimas,
jtipstai, lengvas bégimas lie¢iant pé-
domis dubenj;

iSgerti Siek tiek skysciy, ypac jei var-
zybos vyksta karstg dieng. Per §j likusj
laikg organizmas juos pasisavins, o jy
pertekliy spésite pasalinti iki starto.

Pusantros valandos pries:

jei nesate jautrus kofeinui, iSgerki-
te puodelj juodos kavos. Kofeinas
suteikia ~iStvermés ir energijos.
Nerekomenduojama gerti kavos bai-
gus bégti — papildoma stimuliacija or-
ganizmui visiskai nereikalinga.

Valanda pries:

atvykite j varzyby vieta, kad turétuméte
laiko ramiai rasti vieta automobiliui pa-
sistatyti ir atliktuméte kitus techninius
dalykus;

trumpas krosas. Rengiantis desimties
kilometry varzyboms ar pusmaratoniui,
rekomenduojama apsilti apie dvide-
$imt minuciy; prie$ maratong pakaks ir
deSimties;

intensyvesnio dinaminio apsilimo pra-
timai — bégimas keliant aukstyn kelius.
Taip pat bégti pasiekiant maksimaly
varzyby tempg (§j apsilimg praleiskite,

jei ketinate jveikti maratong).

Desimt minuc¢iy pries:

mintyse pasikartokite bégimo plana.
Galite jj suskirstyti  tris dalis: 1. len-
gvesnis ir patogus bégti ritmas; 2. tem-
po palaikymas; 3. tempo padidinimas ir
stiprus finisas;

gilus, ramus kvépavimas stovint prie
starto linijos. Padaréte viska, ka ga-
léjote, dabar reikia pasidziaugti savo
pasiekimais.



PATARIA BEGIKAI IR TRENERIAI

Jei jau esi prie starto linijos,
vadinasi, atéjo ta diena, kai
liko parodyti, kg nuveikei
ruoSdamasis. Tai tarytum
Sventé, nueito kelio pa-
baiga, kai teliko uzfiksuoti
rezultatg, vainikuoti savo
patirtj ir galblt pradéti gal-
voti apie naujg pradZia.

Aurimas Skinulis,
bégikas

Prie§ varzybas sten-
giuosi ir kitus skatinu
nutildyti viduje tinan-
tj plepj, kuris sako, kad
. . esi per silpnas, kad
.Begda“ml '|g?3!"Q tau nepavyks ir pa-
distancijg turekite  nagiai. Galvokite apie
vazelino ir pasitep- pozityvius dalykus, jei
kite jautriausias vie- ko nors sieki, privalai
tas (pazastis, pédas,  savimi tiketi.
kirkSnis), spenelius  yaida Zisinaite
(vaikinams) uzsikli- 5 atonininke.
juokite pleistriukais.  glimpieté '

Remigijus Kangéys,
maratonininkas,

olimpietis
Tikrai svarbu nuosSirdziai atidirbti prieSpas- vyniotis elastiniais tvarsciais,
kutine treniruote. Svarbiausias jos tikslas—is-  butinai parepetuokite ir tai. Su
meginti varzyby dienos apranga. Vilkeékite ir visa amunicija nepatingéekite
avekite lygiai tg patj, kg ir varzyby diena. Jei nubeégti keleto kilometry, tik

turite porg varianty skirtingiems orams, iSban-  dar léCiau nei planuojate risno-
dykite abu. Nepamirskite pulsomacio, gertu- ti per tikrgjj pasirodyma. Turite

ves (pilnos!), mobiliojo telefono, rakty déklo, jaustis visiSkai patogiai.
energinés Zélé dirzo, popieriniy ranksluosciy, Ignas Staskevigius
reklaminio raiscio ant kaktos ir viso kito, kg beégikas, istrauka i§'

esate numate pasiimtij trasg. Jei planuojate knygos ,Maratono laukas”

teptis kokiais nors kremais, gerti papildy ar

» Danske Bank
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VORTHWYy

-

Kam reikalingi ritualai

Sportininky prietarai daznai palydimi atlaidziy Sypseny, taciau jie i$ tiesy
turi ir racionaly pagrinda.
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litiniai pasaulio bégikai daz-
nai sulaukia klausimo, ar prie$
varzybas jie laikosi kokiy nors
ritualy. Pasirodo, didzioji da-
lis sportininky jy turi. Patyre
bégikai prie$ varzybas stengiasi apsisaugo-
ti nuo streso, todél tam tikri jprociai jiems
padeda jo iSvengti. Kartais visas pasiruosi-
mas svarbioms rungtynéms virsta vienu ilgu
ritualu. Sportininkai valgo ta patj patiekalg
tame paciame restorane, dévi ta pacig ap-
rangg, avi sékme neSancius batelius, varzy-
by rytg klausosi mégstamiausios dainos ar
atlieka tg pacig ap$ilimo pratimy seka. Visa
tai jiems padeda pirmiausia psichologiskai
pasiruosti dideliam i$sukiui ir maksimaliai
jam susitelkti, o ne jaudintis dél smulkme-
ny. Kai kurie bégikai teigia mégstantys i$va-
karése kruopsciai susidélioti visg aprangos
komplekta, kad dél jo nereikéty sukti galvos
varzyby ryta.

Somalyje gimes bégikas Mo Farahas 2012-yjy
Londono olimpinése zaidynése pelné du aukso
medalius — 5 ir 10 km rungeiy. Mo
Farahas turi du esminius ri-
tualus, kuriy uoliai laikosi.
Pirmiausia, pries varzy-
bas jis visi$kai plikai nu-
siskuta galva. Bégikas
atskleidé, kad bégdamas
vis mégsta paliesti savo
skalpg, o slitiksteléjes ant
jo Salto vandens - jaus-
ti malonig jo vésg. Kitas
bégiko jprotis — dvidesimt

minuciy prie§ startg iSgerti puodelj  kavos,
dazniausiai — espreso.
Maratono ¢empionas Mebas

Keflezighi taip pat laikosi tradicijy.
Viena jy — maratono i$vakarése suvalgyti
lekste spageciy su pomidory padazu. Jis
pats sako, kad $is ritualas susiformavo
kelerius metus jam gyvenant Milane.
Bégikas Dave’as Kleckneris taip pat
turi gastronoming tradicijg. Prie§ kiekvieng
Niujorko maratong jis keliaudavo | etiopisko
maisto restorang, kur uzsisakydavo darzoviy
ir tradicinés etiopy duonos injera. Paklaustas,
ka reiskia is jo jprotis, sportininkas sakydavo

tikis, kad $i duona
padés jam bégti kaip
pasaulio  marato-
no rekordininkui
etiopui Haileui
Gebrselassie.

Dar vienas etio-

pas bégikas Kenesisa

Bekele turi Siek tiek
pragmatiskiau skambantj jprotj.
Ruosdamasis varzyboms sporti-
ninkas jveikia trasas, turinc¢ias
itin daug jkalniy. Jo jsitikini-
mu, $ios ypa¢ padeda stiprinti
iStverme ir visg kiing. Bégimo
entuziastams jis pataria j savo
treniruotes jtraukti 8 x 60 se-
kundziy bégimg j kalniukg ir
stebéti akivaizdzius fizinés for-
mos pokycius.

Jamaikos sprinteris ir pasaulio rekordi-
ninkas Usainas Boltas teigia ne-
turintis jokiy prietary, taciau
vienas jprotis jam svarbus -
prie$ pat startg meégsta pa-
linksminti publikg. Jis
tvirtina, kad i$ jos emo-
cijy pasisemia daug
teigiamos energijos.

» Danske Bank -
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atsigavimas

Po

® VWV W

ISSukiu

Atsigavimas po varzyby svarbus lygiai tiek, kiek pasiruo§imas joms.
Sporto medicinos gydytojas dr. Gediminas Tankevicius teigia, kad ir
entuziastams privalu j bégima zvelgti profesionaliai: pasirtpinti savimi
po didesniy i§Sukiy turéty tapti jprastu ritualu.

REBISTRUDKIS

lga distancija ypa¢ jei siekiame
nubégti ja per kuo trumpesnj lalkq,
yra didelis stresas visam organizmui.
Kinas praranda daug energiniy re-
sursy, skyséiq, mineraly, S$irdis
perpumpuoja nejprastai didelj kraujo tarj, o
raumenys, sgnariai ir sausgyslés patiria daug
atatrankos ir kruvio. ,.Tiek maratonas, tiek
pusmaratonis sveikatos nesuteikia, taciau
jei ,,neperlenkiame lazdos“ ir esame tinka-
mai pasiruoS¢ — pakitimai yra griztami. Jei
pakankamai atsigauname, darome tai protin-
gai, uztenka keliy savai¢iy ir vél esame pui-
kios formos®, - teigia G. Tankevi¢ius. Ta¢iau
kai kurie bégikai linke ignoruoti savo kiino

WWW.VII-NIAUSMARAT[]NAS.I.Tf

pojucius ir tampa Sio sporto jkaitais. ,,Kartais
uztenka, kad bégimas buty kei¢iamas kitu
sportu: dvira¢iy minimu, plaukimu, svarmeny
kilnojimu ar tiesiog taisyklingu raumeny
pratempimu®, — pastebi sporto medikas. Jis
primena, kad dvideSimtmecio ir keturias-
desimtmecio atsigavimas skiriasi, pastarojo
bus ilgesnis bent 50 proc., ta¢iau daug kas
priklauso ir nuo Zmogaus treniruotumo, bégi-
mo stazo bei fizinés buklés. Vis délto visais
atvejais butina zinoti, kq reikia daryti tg paciag
dlenq po Varzyblg, praejus kelioms dienoms
po juy ir vél ruoSiantis naujoms. Nuolatiné
kino rengyba, pasak gydytojo, turi tapti
kasdienybe.



PATARIA BEGIKAI IR TRENERIAI

Krlvis po maratono turi bati mi-

Ta pacia diena:
Vﬂp " ) nimalus, antraip gali save jvaryti

iskart po bégimo, ypa¢ ilgos distancijos, '  ELE /
svarbu organizmg aprapinti vandeniu, |duobgir prireiks dardaugiau
mineralais bei lengvai virkinamais anglia- laiko atsigauti. Atsistatymas —
vandeniais: bananais, pervirtomis ko$émis, asmeniskas reikalas, priklauso,
makaronais, dziovintais vaisiais ir kitais kaip buvai pasiruo$es bégimui.
kompleksiniais (neauksto glikemijos in- A$ kelias savaites bégioju ramiai
CEekSO) %ngliavandepiais; ) ) ir darau viska savo malonumui.

v tinkamai iStempti ir atpalaiduoti raume- o norisj dar daugiau ramybes —
nis, ypac tuos, kuriems teko didelis kravis;

v iltai apsirengti. Kelias valandas po bégi-
mo imunitetas biina labiau pazeidziamas; Diana Lobacevske,

v aktyvus masazas ir raumeny volavimas maratonininké, olimpiete
nerekomenduojamas, mat raumenys ir
taip pazeisti didelio kravio, tekusio bégi-
mo metu. I$kart po varzyby labiau tikty
lengvas limfodrenazinis masazas, burbuli-
né vonia;

v i$simaudyti vésesniame, 15-20 laipsniy

lekiu j pirtj ar masaza.

Savo treniruojamiems
begikams bei kitiems

(jokiu budu ne lediniame) vandenyje; ¥monéms visuomet sa-
v paguléti pakélus kojas aukstyn; .
v 13 pacig dieng po varzyby, taip pat kelias kau, kad sporto pagrin-

das yra poilsis. Pradéjus
sportuoti batina atrasti
tinkama sportinio kravio
ir poilsio rezima.

dienas po jy reikéty neapkrauti vir$kinimo
keptais, riebiais, marinuotais produktais,
valgyti daugiau vaisiy ir darzoviy, kad or-
ganizmas gauty daugiau antioksidanty.
Patartina suvalgyti citrusiniy vaisiy ar i$-

erti vitamino C. . . e
g Dalius Pavliukovicius,

treneris

Kelios dienos po varzybu:

¢ nuo antros tre¢ios paros vertéty pereiti
prie aktyvios regeneracijos etapo ir bégti
trumpus, létus krosus arba lengvu ar vidu-
tiniu intensyvumu minti dviratj;

v trecig ketvirtg parg po varzyby galima at-
likti aktyvesnj kiino masazg ir volavimag;
$is ypa¢ tinkamas skausmingiems taSkams
atpalaiduoti;

¢ nubégus pusmaratonj visiskai atsigauti
standartiskai prireikia de$imt dieny. Po
maratono — apie tris savaites. Ta¢iau nerei-
keéty koncentruotis tik j laika: turi isnykti
visi nuovargio simptomai, skausmai, su-  Egidijus Adomkaitis,
sinormalizuoti nakties miegas, atsirasti bégikas
kano $viezumas bei grjzti noras bégioti ar
vel gerinti rezultatus.

Gera forma reikalauja nemazai papil-
domos nervinés jtampos, tad po svar-
biy varzyby sveika sumazinti krdvj ir
leisti pailseti ne tik kainui, bet ir protui.
Viso treniruo&iy proceso ir pasiruosi-
mo svarbiausioms varzyboms krdvis
tai didinamas, tai mazinamas. To tiks-
las — pasiekti optimalig sportine forma
batent tg dieng, kai stoji prie svarbiau-
siy sezono varzyby starto linijos.

» Danske Bank 75
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technika

AI1SL.18
port ul

MESLUNGIS. Kojos raumenj sutraukes
méslungis — gana daznas nemalonumas. Kodél
taip nutinka, priezas¢iy gali buti jvairiy: per-
tempti blauzdy raumenys, didelé temperatura,
= _ _ _ vandens trukumas, magnio ar kalio trokumas.
- ~ = e - &% - - Vadinasi, Sios prlezastys perspéja apie nepa-
= = 4 s B __ = kankamg pasiruosima, per didelj pasirinktg

-z___ — = Y = -_ S @ greifj ar varzyby metu suvartotg nepakankamg
e TR — — _ —_— vandens._ir-elekerolity hekl Karfais raumen;

= _ -atleidZia ir paviyksta grizti j trasg, nors ir ma-——_

zesniu greiciu, bet dazniausiai, ypac jei iki fini- ~

: ~ 30 lieka daugiau kilometry, tai reiskia varzyby
Z pabaigg.
KITA TRAUMA.

Bégant ilga distancija gali
jvykti ir kito tipo traumy: Gmus sausgyslés
Gali bati, kad kazkada jau turéjote pasitraukti i$ P?til_nvpir}la?, raumens Pllyéiifr{as ar net liitresi-
N o e ol . Y e e . nis luzis. jeigu tal nera ne aimingas nutikimas,
veirz-ybq t[e.asos ’Fe}lp ir neprlbgges 'ﬁl’!IS.Ci linijos. Gall- pavyzdziui, griuvimas uzkliuvus uz kito bégi-
bati, kad Si karti ir pamokanti patirtis jisy dar laukia ko ar nelygumy trasoje, $ios traumos didziaja
ateityje. Galvoti apie tai, kaip jums gali nepavykti, dalimi susijusios SuJﬂ?tiﬂk‘d}mu pasiruoéikmu
. . . o e . . . ar per51tren1raV1mu. €1 tI'eIlII‘UOClQ metu Ku-
kai -la.‘u_ stow'te ptle starto linijos, Per Ve_lu I!‘ gerlau to rioje nors kiino vietoje jauciate pasikartojantj
nereikia. Jei varzyby metu nepasiduosite jkyrioms skausmg, varzyby dieng jis tikrai niekur ne-
mintims ir daugiau dirbsite kojomis, gerokai fiing;, gr.eiéialllsiai.t.i]lzydar Ebiau sustiprés. Tad
. g . . . . T .o e jausdamil nuo atmu Ty SKausmg treniruotese
padlf:||n5|te savo'gall Tybes lvelkt] dlsjcar_mc.uq. TaCiau | i chiokite vizite pas gydytoja.
prasidedant pasiruo$imo sezonui gali bati pravartu  MINIOSINSTINKTASINuaidéjus starto $aviui

susipazinti su pagrindiniais nesékmiy veiksniais geﬁlaia dalis bégitlé i priekj Pasileidii% Pir ii_i-
. . e ev I e . . o e eliu tempu, prie Kurio jie neprlpratq. O Keliy
ir pasimokyti is kity klaidy. Tad kada prie begiko Kilometry gaudydami kvapg jie svarsto, kaip
pavardeés rezultaty lenteléje atsiranda trumpinys jveiks likusig 3 ar 8 km distancijos dalj. Per
DNF (angl. did not finish)? smarkiai padidintas tempas pacioje varzyby
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pradzioje gali lemti, kad paskutinius kilome-
trus jveiksite vos risnodami ar i$ viso turésite
palikti trasg. Tad variybq pradiioj e reikéty su-
swaldytl ir nepasiduoti $iam minios instinktui,
ypa¢ bégant ilgesne distancija. Siuo atveju itin
pravartu stebéti savo GPS laikrodj, kuriame
aiskiai matysite, ar bégate savo, ar kity diktuo-
jamu tempu.

NETINKAMAS'PASIRUOSIMAS. Treniruociy
gali bati per mazai. Jy gali buti ir per daug.
Treniruociy planas gali buti netinkamas jums
ar jusy pasirinktai distancijai. Per mazai déme-
sio treniruotéms dazniau skiria naujokai, kurie
pirmiausia pasiryzta avantiiirai, uzsiregistruoja
i kokia nors distancijg, o po to galvoja, kad kaip
nors jg jveiks. Persitreniravimo klaida budinga
Siek tiek patirties sukaupusiems ir ambicingg
tikslg uzsibrézusiems bégikams.

Jei kas antrg savaitgalj
dalyvaujate kokiose nors varzybose ir visa-
da stengiatés pasiekti maksimaly rezultata,
toks kravis gali buti per didelis ir organiz-
mas tiek fiziskai, tiek psichologiskai per
daug nuvarginamas. Visada geriau rinktis
kelias svarbiausias varzybas per sezong ir

nukreipti visas pastangas | jas. Aisku, gali-
ma dalyvauti ir atsitiktinése varzybose gim-
tajame mieste ar grazioje vietovéje, tik tokiu
atveju | jas reikéty ziaréti kaip j treniruote
ir nedéti maksimaliy pastangy.
NEPAKANKAMAI'POILSIO. Kalbama ne apie
atsigavimg po treniruociy, o apie bendrg po-
ilsj. Kadangi, be bégimo, daugelis musy turi
ripintis $eimos ir darbo reikalais, dienotvarke,
bandant viska suderinti, gali buti labai jtemp-
ta. Vis délto, artéjant svarbioms sezono varzy-
boms, reikéty uztektinai laiko skirti miegui ir
subalansuotai mitybai.
PER'DIDELISKARSTIS. Didesné nei 20 laips-
niy pagal Celsijy oro temperatira taip pat
gali priversti pasitraukti i§ varzyby anksé¢iau
laiko netekus jégy ar per aukstai pakilus pul-
sui, jei i§ pradziy nejvertinsite keliy veiksniy.
Pirmiausia, esant tokiai ar aukstesnei tempe-
ratirai turite pastebimai sulétinti sau jprastg
bégimo tempg. Antra, nepamirsti gerti daugiau
nei jprastai. Esant aukstai temperattrai orga-
nizmas vésinimuisi sunaudoja kur kas daugiau
skys¢iy, dalj jy paima i§ kraujotakos sistemos
ir taip sudaro papildoma kravj $irdziai.

Kas yra siena?
Daugelis turbdt yra girdé-
je apie Siek tiek paslaptin-
gai skambantj dalyka, kurj
maratono bégikai jvardija
kaip ,sieng’. Dazniausiai
taip apibtdinamas poju-
tis, kai organizma, artéjant
maratono distancijos
pabaigai, apima iSsekimo
ir svaigulio jausmas, kojos
atsisako judéti bégimo
Zingsniu ir net didZiausio-
mis valios pastangomis
neiSeina pakeisti Sios
blsenos. Sj ,sienos”’ po-
jatj lemia pasibaigusios
glikogeno atsargos ir del
to jsijungiantys saugikliai
smegenyse organiz-

mui pereiti j energijos
taupymo rezima. Todél
bet koks didesnis fizinis
aktyvumas tampa sun-
kiai jmanomas. Vis délto
,Siena” néra neisvengia-
ma. Tinkamai pasirinktas
tempas maratono metu ir
pakankamo ilgojo nuoto-
lio bégimas treniruotése
turéty padéti nesusidurti
su Siuo reiskiniu. Antra,
varzyby metu svarbu var-
toti energinius papildus,
kurie i$ dalies padeda
atstatyti glikogeno atsar-
gas organizme.



greitoji pagalba

78

B " -

.

Mazesneés ar didesnés traumos — beveik
neiSvengiama kiekvieno bégiko dalia. Jos
dazniausiai pasireiSkia keliais etapais. Begimo™  « .,

naujokams, kurie néra sukaupe patirties ar

kuriy organizmas dar tik pratinasi prie kravio, ir
ambicingiems bégikams, kurie jau jgije patirties ir
siekdami vis geresniy rezultaty perlenkia lazda.

égant kojoms tenka tokia

apkrova, kuri 2-3 kartus vir-

$ija kano svorj. Nors smugis,

kai atsispyrusi koja pasiekia

zemés pavirsiy, trunka tik
akimirkg, bendras per treniruociy savaite ar
ménesj susidedantis kravis gali bati milzi-
niskas. Pridéjus intensyvias treniruotes ir ne-
taisyklingg technikg rezultatas daugeliu atve-
ju i8eina toks pats — kurios nors kino dalies
trauma. Apzvelgiame septynias dazniausiai
tarp bégiky pasitaikanéias traumas.

1. Raumeny patempimas. Jei po tre-
niruotés lengvai maudzia raumenis,
tai normalus pozymis. Jis rodo, kad
kravis treniruotés metu buvo pakan-
kamas ir kad tai skatina organizma
prisitaikyti prie didesniy i$bandymuy.
Vis délto astrus raumeny skausmas ar
nuolatos jsitempe raumenys yra per
didelio kravio pozymis. Jj gali lemti
per ilgos ar per greitos treniruotés,
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nepakankamas poilsiui skiriamas lai-
kas, netinkama bégimo technika ar &
silpnos raumeny grupés.
Antkaulio uzdegimas. Si trauma, kai |
ima skaudéti priekine ar Soning blauz- § ==
dikaulio dalj, vadinama pradedanciy g
bégiky trauma. Nors pradéjus beégti §is |
skausmas linkes sumazéti, nekreipiant j |
ji démesio ir toliau treniruojantis, blauz- |5
dos kaulg ima vis labiau skaudéti, skaus- £
mas juntamas net vaikStant ar esant ra-
mybés buisenos. Dazniausiai §j skausma
lemia per didelis treniruo¢iy kravis, prie
kurio organizmas nespéja prisitaikyti.
Pédos skausmas. Tai gali signalizuoti
apie pédos rais¢io uzdegimg ar kitokio
tipo pédos kauly struktaros pazeidimus.
Pirmiausia, $io tipo traumos gali pasi-
reiksti netinkamg avalyne pasirinkusiems
bégikams. Tam tikrais atvejais pédos
skausmg gali lemti jgimta pédos defor-
macija ir netaisyklingas Zingsnis, kurj
padeda pakoreguoti tinkamai pasirinkti
bégimo bateliai. Pédos skausmy taip pat
gali atsirasti tuomet, kai smarkiau padidi-
namas jveikiamy kilometry skaicius.
Maudziantis kelis. Tai dar viena trau-
ma, budinga neprofesionaliems bégi-
kams. Siuo atveju skausmas juntamas
giliai kelio viduje arba galinéje jo daly-
je. Skausmas labiau jau¢iamas tuomet,
kai kelio sgnariui tenka didesnis kravis,
pavyzdziui, stojantis nuo kédés, lipant
laiptais ar bégant kalvotomis vietove-
mis. Sis skausmas néra jrodymas, kad
bégimas kenkia keliy sgnariams — jis
signalizuoja apie netinkamg bégimo
technikg ar prastg bendry fizing forma.
Achilo sausgyslés uzdegimas. Sis
negalavimas budingas pazengusiems




bégikams, kurie kruopsé¢iai ruosiasi
artéjan¢ioms varzyboms, didina kravj
ir galop persistengia. Uzdegimas pa-
sireiSkia kaip skausmas auksciau kul-
no judinant peéda. I$ pradziy jis néra
intensyvus, ta¢iau, laiku neatkreipus
démesio ir nepradéjus jo gydyti, uz-
degimas gali virsti sausgyslés plysimu,
dél kurio teks praleisti visg treniruo¢iy
sezong.

6. Ciurnos rai$¢iy patempimas. Tai at-
sitiktiné trauma, kurig lemia staigus
pédos uzlenkimas, dazniausiai j viding
puse. Tikimybé gauti $ig traumg iSauga
bégiojant nelygiais pavirsiais, pavyz-
dziui, misko takais. Sis pazeidimas gali
bati jvairiy lygiy — nuo nedidelio pa-
tempimo iki rai$¢iy jplysimo. Raisc¢iy
patempimo rizikg padidina netinka-
mai pasirinkti bateliai, pavyzdziui,
bégimui bekele avimi plento bateliai
su plonu ir lygiu padu, turin¢iu prastg
sukibimg.

7. Skausmas nugaros srityje. Gera zinia,
kad tai néra tmios traumos pozymis,
bet nieko nedarant $is skausmas gali
tapti varginanéiu treniruoc¢iy palydo-
vu. Ji dazniausiai lemia netaisyklinga
dubens padétis bégant, nepakankamas
sédmeny darbas ir per $velnus atsispy-
rimas. Sis simptominis skausmas taip
pat gali pasireiksti dél nepakankamai
iStreniruoty pilvo raumeny, kurie jvei-
kus didesnj kilometry skaiciy tiesiog
nebeislaiko virSutinés kano dalies.

Veiksmingiausias gydymas bet kuriuo
atveju — tai traumos prevencija. O iSvengti
traumy ar bent sumazinti jy tikimybe pade-
da keli dalykai: taisyklinga bégimo technika,
geras bendras fizinis pasirengimas, tinkamai
pasirinktas treniruociy kravis ir individualius
poreikius atitinkanti avalyné.

Be to, didelis treniruociy kravis gali susi-
daryti ne tik dél daugybés jveikty kilometry,
bet ir zemo bégimo efektyvumo, kurj lemia
netaisyklinga technika. Pagerinus bégimo
technikg i§ karto galima laiméti bent du da-
lykus — sumazinti traumy rizika ir padidinti
organizmo atsparuma treniruojantis.

Traumu gydymo budai namuose
Minkstyjy audiniy pazeidimus galima gydy-
ti namuose nenaudojant jokiy specialiy me-
dikamenty. Rekomenduojami keturi budai:

. universalus vaistas bet kokiai traumai
gydyti yra poilsis. Pazeistam audiniui
ar kano daliai reikéty leisti bent 2 pa-
ras atsigauti ir ja naudotis kaip galima
maziau. Jei per tg laikg traumos pozy-
miai susvelnéja, prie jprasto treniruo-
¢iy kravio reikéty grizti pamazu;

2. antras veiksmingas budas pazeidi-
mams mazinti yra ledo kompresas. Sj
metodg reikéty taikyti i$ karto po au-
dinio patempimo ar sumusimo. Ledo
gabaliukus, jvyniotus | medziaginj
audinj, rekomenduojama laikyti ant
pazeistos vietos ne ilgiau kaip 15-20
min. 4 kartus per dieng. Kaip alterna-
tyva galima naudoti ir $alto vandens
vonele;

3. pazeisto audinio kompresija gali page-
rinti kraujotakg ir Siek tiek pagreitinti
gijimo eigg. Tam galima naudoti elas-
tinj tvarstj arba specialias puskojines.
Specialiy kompresiniy drabuziy naudo-
jimas treniruo¢iy metu taip pat pagrei-
tina raumeny atsistatyma. Tiesa, kom-
presijos priemones rekomenduojama
naudoti tik keletg valandy per dieng;

4. pazeisto kojos raumens iskélimas ir
laikymas vir§ kratinés (auk$ciau Sir-
dies) sumazina spaudimg kraujagys-
lése, pagerina kraujo apykaitg ir taip
mals$ina skausmo ar tinimo pojutj.

Prasta savijauta ir bégimas
Rekomenduojama laikytis kaklo taisyklés —
jei nemalonus pojuciai apéme tik galva, rei-
kéty sumazinti treniruoc¢iy kravj atsisakant
paties intensyviausio bégimo, bet lengvai
treniruotis galima. Jei nemaloni savijauta
apémusi organizmg Zemiau kaklo, reikéty
atsisakyti treniruociy ir skirti kelias dienas
poilsiui. Po persalimo ar virusiniy susirgimy
atsigavimui patartina skirti 2 kartus daugiau
laiko nei truko liga ir j bégimo trasg grizti tik
praéjus $iam laikotarpiui.
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Priezastys

v

Daugelis méslungio atsiradimo priezas¢iy
susijusios su fiziniu kraviu, tad raumeny
sutraukimas dazniau pasitaiko ilgy nuoto-
liy bégikams. Kuo labiau raumuo nuvar-
ges, tuo labiau tikétina, kad jj gali sutrauk-
ti méslungis.

Dehidratacija. Kai ilgo bégimo metu is-
prakaituojame skys¢ius, kriivio gaunantys
raumenys tampa jautresni ir labiau pazei-
dziami. Auksta aplinkos temperattra dar
labiau paskatina dehidratacijg ir dar viena,
zemiau jvardytg, pasekme.

Drusky ir mineraly disbalansas — dide-
lio prakaitavimo padarinys. Dazniausiai
manoma, kad méslungis kyla tik dél
magnio trakumo, ta¢iau tai tik i$ dalies
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tiesa. Raumeny sutraukimas gresia ir
tada, jei organizme stinga natrio, chloro
bei kalcio.

Prevencija

v

v

v

Ilgus nuotolius ketinantiems jveikti bégi-
kams pravartu turéti vandens, elektrolity
gérimy ir pan., butiny atstatyti jy balansui.
Ilgy nuotoliy bégikams rekomenduoja-
ma turéti ir specialiy papildy ar uzkan-
déliy, papildanciy energines organizmo
atsargas.

Svarbu laikytis savo bégimo plano. Tai
ypa¢ aktualu varzyby metu, kai nesunku
pasiduoti minios instinktui ir bégti virs
savo jégy. Intensyvumo kélimas tik padi-
dina méslungio sutraukimo tikimybe.



v Tinkama apranga, atsizvelgiant j bégimo
nuotolj bei aplinkos temperatirg.

v Geras apéilimas prie$ bégima bei raume-
ny tempimo pratimai po jo. Tai turéty buti
natarali bégiko rutinos dalis. Ypa¢ pries il-
gas distancijas reikéty ramiai nubégti kelis
kilometrus ir taip suzadinti kraujotakg bei
igauti darbinj pulsg. ,,Jei apsilimo tempg
mums primeta aplinka, o jo nekontro-
liuojame patys, tai tikrai nepadés mums

pasiekti trokStamy rezultaty®, — pazymi prievartg jdarbintas spazmaves raumuo
G. Tankevicius. yra ypac lengvai pazeidziamas traumy.
v Jeigu jauciate, kad raumuo sukietéjes
NumalSinimas ir perspéjimai dar prie§ bégimg ar net uz¢iuopiate jame
v Vis délto, jei isbégus sutraukia raumeni, guzeliy, didelé tikimybé, kad jis ims
pirmiausia svarbu tinkamai jj iStempti ir spazmuoti ir bégimo metu. Patariama §j
taip palaikyti apie puse minutés, kol atsi- raumenj iStempti ir imtis visy kity anks-
leis spazmas. Stati$kai tempiant skaudamg ¢iau i$vardyty priemoniy.
raumenj reikéty ramiai ir giliai kvépuoti. ¢/ Ruplntls raumeny bikle reikia nuolat ir
v Jeigu bégdami jau¢iame darbiniy, pavyz- i anksto. Siam tikslui padeda raumeny
dziui, blauzdos, raumeny dilgciojima, tempimai bei volavimas. Tai reikia atlikti
tik padidiname tikimybe ji jplésti. Per ir laisvomis nuo kravio dienomis.

Skausmas diskvalifikuotas

Ibuprofenms

IBUPROM

NTY, RAUMENY, gppine o (oKD Kaip)
RSCIAVIMG MAZIL;'IIE&NSARIQ M “leﬂlm A

Yra IBUPROM. Néra skausmo. & =%

,Ibuprom Express* 400 mg minkstosios kapsulés. I$gérus vaisto, didZiausia koncentracija plazmoje susidaro DAUGIAU NEI 2 KARTUS GREICIAU
(daugiau nei 2 kartus greitesné absorbcija), palyginti su tabletémis.

,Ibuprom Express* kapsuléje yra 400 mg hidrofiliniame tirpiklyje iStirpinto ibuprofeno. Veiklioji medzZiaga yra Zelatinos apvalkale. Virskinimo metu veikiant skrandZio sultims Zelatinos apvalkalas suyra atpalaiduodamas greitai
absorbcijai jau paruosta ibuprofena. Nereceptinis vaistinis preparatas, 10 minkstujy kapsuliy. Veiklioji medZiaga, stiprumas: vienoje ,Ibuprom Express” minkstojoje kapsuléje yra 400 mg ibuprofeno. Indikacijos: Sis vaistas
yra vartojamas nestipriam ar vidutinio stiprumo jvairios kilmés skausmui (galvos skausmams, danty skausmui, raumeny skausmui, sanariy skausmams) gydyti, esant skausmingoms ménesinéms, karsiavimui. Vartojimo
biidas ir dozavimas: suaugusiesiems pacientams ir vyresniems negu 12 mety vaikams trumpalaikiam pagalbiniam gydymui kas 4 valandas geriama 1 kapsule (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 medZiagai, praeityje yra buve padidéjusio jautrumo reakcijy
vartojant kita nesteroidinj vaista nuo uzdegimo, yra sunkus kepenu, inksty ar Sirdies funkcijos nepakankamumas, yra ar praeityje buvo pepsine opa, buvo kraujavimas is virskinimo trakto ar jo prakiurimas, yra

kraujavimas j smegenis, j virSkinimo trakta arba kitoks kraujavimas, yra sisteming raudonoji vilkligé; paskutiniy trijy néstumo menesiy laikotarpiu. Specialds jspejimai: specialiy atsargumo priemoniy reikia, jeigu

sutrikusi inkst, kepenu, Sirdies ir virskinimo trakto veikla, vartojama kity nesteroidiniy vaisty nuo uzdegimo, sergama bronchine astma, alerginémis ligomis ar sistemine raudonaja vilklige; senyviems Zmonems.

PraSome jdémiai perskaityti pakuotes lapelj ir vaista vartoti, kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jaisy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto

vartojimo bitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Jeigu jtariate, kad Jums pasireiSke Salutinis poveikis, apie ji praneSkite savo gydytojui, vaistininkui ar Valstybinei vaisty kontrolés tamybai prie Lietwos | JSP
Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos el. paStu NepageidaujamaR@vvkt.lt arba kitais biidais, kaip nurodyta jos interneto svetaineje www.vvkt.lt. Teksto parengimo data: 2016-03-14.
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Masazas
Raumeny masazas padeda atpalaiduoti jsi-
tempusias vietas, pagerina kraujotaks, pa-
spartina susikaupusiy nereikalingy medziagy
pasiSalinimg ir pagreitina minkstyjy audiniy
gijimg. Vis délto tam, kad masazas buty veiks-
mingas ar padety iSspresti jsisenéjusig pro-
blema, gali prireikti bent keliy apsilankymy
pas specialistg. Be to, efektyvus pavargusiy
raumeny masazas ne visada sukelia maloniy
pojuciy.

Tiesa, jei galimybés naudotis profesiona-
laus masazuotojo paslaugomis néra, galima
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pasitelkti alternatyvg — masaZinj volelj. Siuo
atveju daugiau teks padirbéti patiems, bet
kojy ar nugaros raumeny masazas bus bet
kada prieinamas namuose. Tik reikéty rinktis
nelygaus, jvairiabriaunio pavirsiaus volelj, ku-
ris leisty pasiekti ir gilesnius raumenis.

Saltis (ir karstis)

I$ karto po sunkios treniruotés taikomos ledo
ar itin $alto vandens vonios padeda sumazin-
ti raumeny maudimg ir patinimg, sumazina
nuovargio pojutj. Ledukuose ar $altoje vonioje



kojas reikéty laikyti iki 15 minuciy, tai reike-
ty daryti nuo treniruotés pabaigos praéjus ne
daugiau kaip pusvalandziui.

Tam tikrais atvejais veiksmingesnis S$io
metodo variantas ir kontrastinés vonelés, kai
kojos pakaitomis laikomos Siltame ir Salta-
me vandenyje. Saltame (iki 10 laipsniy pagal
Celsijy) vandenyje kojos turéty buti laiko-
mos 1 minute, po to jos perkeliamos j Silta
(apie 35-40 laipsniy pagal Celsijy) vandenj,
kuriame turéty isbati iki 3 minuciy. Sj cikla
reikéty pakartoti g kartus. Voneles galima
pakeisti maziau veiksmingu, bet patogesniu
variantu — tekancia ir nesunkiai reguliuojama
vandens srove i§ duso.

Kompresinés kojinés

Nustatyta, kad tarp bégiky populiaréjancios
kompresinés kojinés pasizymi bent dviem pra-
na$umais — $iek tiek susvelnina stresiniy trau-
my, pavyzdziui, antkauliy, uzdegimo tikimybe
ir pagreitina raumeny atsistatymg. Todél kom-
presiniy kojiniy nereikéty skubéti nusimau-
ti baigus bégti arba uzsimauti jy po bégimo.
Tiesa, nereikéty jomis naudotis be atvangos —
kompresines kojines rekomenduojama mavéti

iki 2—3 valandy per dieng.

Tempimo pratimai

Daugelis treneriy pasakys, kad tempimo prati-
mais privalu baigti kiekvieng treniruotg. Ir tam
yra priezastis. Sie pratimai mazina raumens
maudimg, gerina kraujotaka ir Siek tiek pa-
spartina atsistatymga. Bégiojantiems Zmonéms
svarbu nepersistengti dél tempimo pratimy,
nes jie didina raumeny elastingumg ir nezy-
miai sumazina jy jéga, todél nepadeda tapti
greitesniems.

Atsistatymo kokteiliai

Tai specialus maisto papildas, skirtas naudoti
po intensyvaus fizinio kravio, turintis jvairiy
naudingy elementy organizmui ir raumenims,
pagreitinantis medZiagy apykaitg ir atsistaty-
mo procesa. Siuos kokteilius dazniausiai reike-
ty naudoti po itin intensyviy treniruoc¢iy, trun-
kan¢iy apie dvi valandas ar daugiau. Suplakta
kokteilj dazniausiai reikia iSgerti praéjus ne
daugiau kaip 30 minuciy po kravio.

AMZIUSI
ATSISTATYN
Reguliariai besitreniruojan-
tys bégikai gana gerg fizine
forma gali islaikyti iki maz-
daug 60 mety. Vis délto or-
ganizmo atsistatymo greitis
sumazeéja kur kas greiciau.
Perkopus 30 mety ribg atsi-
statymo laikas po intensy-
vaus krivio pradeda paste-
bimai ilgéti. DvideSimtmetis,
dalyvaves 5 km varzybose,
jau po dienos gali grjzti prie
intensyviy treniruociy, o ke-
turiasdesimtmeciui atsigauti
po tokiy varzyby gali prireikti
3-4 dieny. Todél vyresni bé-
gikai turi kur kas atsakingiau
vertinti treniruociy kravj,
poilsiui po jy skiriama laikg ir
sumaniai iSnaudoti atsistaty-
mo priemones.




—
Begimo
aprangos gidas

Oro salygos, planuojama distancija
ir bégimo intensyvumas - tai
keletas svarbiausiy aspekty,
kuriuos reikéty jvertinti renkantis
bégimo apranga. Kaip pasirengti

ir apsirengti startui, pataria ,Nike"
atstovas Tomas Jacevicius.

SINTETIKAARMEDVILNE? Butent sintetiniai,
o ne medvilniniai drabuziai yra pritaikyti spor-
tui. Sintetinis ritbas yra gerokai lengvesnis uz
medvilninj ir nevarzo judesiy. Dirbtinis pluos-
tas taip pat greitai garina prakaitg ir perkelia ji
j iSorinj sluoksnj. Dél $ios ypatybés visos spor-
tinés veiklos metu uztikrinama optimali kiino
termoreguliacija.

VIRSUTINE APRANGA SKIRTINGOMIS ORO
SALYGOMIS: VirSutiné apranga turi bud
laidi orui ir apsauganti nuo iorés veiksniy.
AtSiauriomis oro sglygomis, lyjant ar puciant
stipriam véjui, rekomenduojama rinktis ve-
jastriukes, marskinélius ilgomis rankovémis,
tampres. Bégant $iltuoju mety laiku reikia at-
sizvelgti ir j saulés aktyvuma — speciali apranga
gali apsaugoti ir nuo ultravioletiniy spinduliy.
Drabuziai, apsaugantys nuo drégmés ar véjo,
skirti rengtis esant zemesnei temperatirai,
dazniausiai Zymimi atitinkamais Zenklais. Visa
bégimo apranga gaminama su $viesg atspin-
dinc¢iomis detalémis, kad buity uztikrintas sau-
gumas tamsiu paros metu.
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RPATINEAPRANGAYSaltuoju periodu reko-
menduojama rinktis aptemptg, daug elasta-
no turinc¢ig apatine apranga, kuri efekeyviai
surenka drégme nuo kiano ir perkelia jg |
iSorinj sluoksnj. Taip drégmé nesikaupia ant
kano ir neleidzia jam atvésti.

TEMPERATORAUR'BEGIMAS! Esant auks-
tai temperatirai (+20 ir daugiau) rinkités
trumpus Sortus ir berankovius marskinélius,
su kuriais ne tik neperkaisite, bet ir laisviau
judésite. Kai lauke temperattra siekia apie
+10, rekomenduojama mautis ilgas tampres
ir vilktis marskinélius ilgomis rankovémis.
Nors vaikstinéti gali buti vésu, tokia tem-
peratira yra ideali bégant vidutiniu tempu.
Termometro stulpeliui pasiekus nulj laips-
niy rinkités $altajam sezonui skirtas tampres,
apatinius marskinélius trumpomis rankové-
mis bei bégti, esant Zemesnei temperaturai,
skirtg striuke. Suspaudus didesniam $alé¢iui
(-10 ar -20) savo bégimo apranga sluoks-
niuokite: apsivilkite trumpus apatinius
marskinélius, dzemperj ir $altam orui skirtg
striuke. Nepamirskite galvos apdangalo, $il-
tesniy pirstiniy ir kaklaskarés, kuria, esant
reikalui, galésite prisidengti ir veidg.
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PATARIA BEGIKAI IR TRENERIAI

Rinkités apranga, kuri nevarzy-
ty judesiy, baty kuo lengves-
neé ir netrinty kdno. Jvertinkite
oro temperattrg treniruoCiy ir
varzyby dienomis, kad iSveng-
tumeéte perkaitimo ar persali-
mo. Nauja varzybine aprangg
bent kelis kartus iSbandykite
per treniruote.

Milda ir Monika
Viléinskaités,
lengvaatletes

MiLDA

—

Nereikalinga apranga beégikui—
nasta. Sportininko kiinas ture-
_ ty bati kuo lengvesnis, o visi jo
d priedai, jskaitant sportbacius,
marskinélius, kelnaites, koji-

naites, pulsomacius, galvos
apdangalus, numeriusirt. t,,
sverti tik tiek, kad gerai atlikty
batinas funkcijas.

Ignas Staskevicius,
bégikas,

iStrauka is knygos
.Maratono laukas”

KOJINES. Rekomenduojama rinktis specialiai
bégti skirtas kojines: jos dazniausiai yra ergo-
nominés, besitlés, efektyviai garina prakaitg,
sumazina nuospaudy ar trinties tikimybe ir taip
uztikrina komfortg bégimo metu. Ilgos bégimo
kojinés pasirapina kompresija, geresne kraujota-
ka ir siluma.

AKSESUARAIl Aksesuarai gali tapti esmine
bégimo aprangos komplekto detale, pade-
dancia pasiekti maksimaly komfortg trasoje.
Pirstinés apsaugos rankas atSiauresniu ir Sal-
tesniu oru; dirzai leis patogiai susidéti mais-
to papildus bégant ilgesne¢ distancijg; galvos
raiS¢iai sulaikys sravantj prakaitg ir neleis
blaskytis dél sio diskomforto.

» Danske Bank
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Taisyklingi zingspdi

Bégimo bateliy pa-
sirinkimg dazniausiai lemia bégiko pédos tipas

Bégimo bateliai — esminé begiko
[ EINISas aprangos inveStiCija- Jie gal' ir bégama distancija. Trumpo atstumo treni-
. apsaugoti nuo traumy ir uztikrinti  ruociy bateliai gali skirtis nuo varzybiniy savo

Pa— -1

maksimaly ko mfo rta trasoje svoriu bei amortizacinémis savybémis.

Ka svarbu zinoti, renkantis
tinkamiausius, vardija ,Nike" Zmogaus péda yra sudétinga kano dalis, tu-

atstovas Tomas Jacevigius. rinti tam tikry jgimey polinkiy. Pavyzdziui,
pronacijg (péda statoma vidine dalimi) arba
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PATARIA BEGIKAI IR TRENERIAI

supinacijg (iSorine dalimi). Dél $iy subtilybiy Bateliai turi bty tin-
pries renkantis batelius svarbu pasitarti su spe- k dvdbre New
cialistais, kurie nustatys pédy tipa ir patars, ko- almo ay( VZIO' aujus
kio prilaikymo, amortizacijos joms reikia. batelius iSbandykite

dar iki varzyby, rinkités
DANGA: Bateliai, skirti begioti miske, pasizymi lengvesnius varzybinius
grubiu protektoriumi ir standesnémis batvirsio T d DS )
medziagomis, kurios apsaugo nuo pazeidimy uch-va ovaujames Ir
ir suteikia pédai stabilumo. Bégant asfaltuo- paclos.
tais takais rekomenduojama rinktis daugiau Milda ir Monika
amortizuojanc¢ius batelius. Sie aktualas ypa¢
pradedantiems bégikams, kurie dar neistobuli-
no bégimo technikos. Amortizuojantys bateliai
sumazins kravj, tenkantj sanariams.

METULAIKAS! Saltajam periodui skirti bate-
liai pasizymi apsauga nuo $alcio ir drégmes. Jy
protektorius grubesnis, o padas gaminamas i$
kibesnés gumos, uztikrinancios stabilumg bé- kad ieSkome ,meéggjisky”
gant drégna ar apledéjusia danga. sportbadiy bégioti asfaltu.

o Pagal tai, kokiam nuotoliui

' 3 skirti, sportbaciai skirstomi

jvairiai. AS drjstu visai rimtai
pristatyti savo metodika.
Sunkas. Paradoksalu, ta-
Ciau tokie sportbadiai skirti
ilgiems nuotoliams beégti:
maratonui ir ilgosioms tre-
niruotéms. Sunkds — vadi-
nasi, minkstesni, stabilesni,

labiau tausojantys peda, koja, o per
ja—irvisg begiko kiina. Patvarus, kaip tautie€iai mégsta saky-
ti, — kokybiskesni. Juose daugiau pagalvéliy ir kitokiy technolo-
gijy, Sios suteikia papildomos maseés. Tokiy sportbaciy kainos
didesnés.
Vidutiniai. Kaip ir viskas, kas guli per vidurj, Sie rySkiai neissiski-
ria. Tai bateliai, skirti vidutinio ilgumo varzyboms, gal — pusei
maratono. Jie yra kietesni, tarnaus trumpiau uz sunkiuosius,
- taCiau yra pigesni ir lengvesni.
Lengvi. Lenktyniniai, skirti bégti ne ilgiau kaip po porg valandy,
ir tai — jei nesate sunkiasvoris. Tinka greitoms treniruotéms,
asmeniniams rekordams. Ant pédos tokie nieko nesveria, ko-
| Jjoslengvos, puikiai jaucia danga. Jei piktnaudZiausite, gresia
traumos, todél geriau iSmesti, jei Sie atitarnavo porg Simty

kilometry.

Viléinskaités,
lengvaatletes

Pirmiausia sutarkime,

Ignas Staskevicius, begikas,
iStrauka i$ knygos ,Maratono laukas”

» Danske Bank
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Begiky mitybos
atmintine

Kaip ir
planuojantis
tinkamiausiag
treniruociy
tvarkarastj, taip
ir sudarinéjant
mitybos

plang, reikia
atrasti, kas
naudingiausia
asmeniskai.

REBISTRUDKIS

Ka svarbu zinoti ir prisiminti
bégikams, besirupinantiems savo
sportine forma ir gera sveikata
Kiekvieno bégiko mitybos ir treniruociy re-
zimo jprociai — itin individualas. Vieni tiki-
na negalintys bégti tus¢iu skrandziu, kitiems
treniruoté tampa nemaloni dél bet kokiy virs-
kinamo maisto pojuciy. Kaip ir planuojantis
tinkamiausig treniruociy tvarkarastj, taip ir
sudarinéjant mitybos plang, reikia atrasti, kas
naudingiausia asmeniskai. Bégiky mitybos
specialistai rekomenduoja pavalgius lukteléti
dvi—keturias valandas, kol maistas susivirs-
kins, ir tik tuomet autis bégimo batelius. Po
lengvo uzkandzio reikéty palukeéti nuo pusva-
landzio iki dviejy valandy. Visavertei mitybai
uztikrinti treniruo¢iy dienomis ir po jy valgy-
kite maistingus valgius, atsisakykite greitojo ir
pusiau paruosto maisto i$ prekybos centry bei
uzkandiniy.

Ribokite perdirbto cukraus kiekj, verciau
rinkités vaisius ar nataralius saldiklius: stevi-
jas, agavy sirupg, iSméginkite lukumg — Piety
Amerikos augala, kurio malonaus salsvo
skonio milteliai ne tik pasaldins mégstamus
kepinius, koses ar kokteilius, bet ir papildys
gelezies atsargas. Specialistai rekomenduoja
atsizvelgti i treniruoc¢iy intensyvumga ir derinti

prie jo mityba.

WWW.VILNIAUSMARAT

nNAs.l-Tf

Lengvo intensyvumo treniruotés
diena

Lengvo intensyvumo treniruote (t. y. apie
35 min. lengvo kroso) patartina numatyti ryte
ir i8beégti visiskai tus¢iu skrandziu. Raumenys
patiria lengva stresa, prisitaiko ir taip jy darbas
tampa tik efektyvesnis. Vietoj angliavandeniy
kiinas ima deginti susikaupusius riebalus, tad
$i strategija itin tinkama siekiantiems numesti
ar griez¢iau kontroliuoti savo svorj. Sis metodas
netinkamas auksto intensyvumo treniruotéms.

Lengvo intensyvumo treniruotés dieng tik
viename i$ dienos valgiy turéty dominuoti an-
gliavandeniai (geriausia — pusry¢iai ar pietas).

Patariama vartoti kuo daugiau baltyminio
maisto, skatinanc¢io raumeny atsinaujinimg. Ypa¢
tinkamas so¢iyjy riebaly rogic¢iy turintis bal-
tyminis maistas (lasi$a ir kitos Zuvys, avokadai,
grudai, rieSutai), kuris yra svarbus organizmo at-
sistatymo procesams.

Tokiomis dienomis reikéty valgyti kuo dau-
giau antioksidanty turin¢iy darzoviy ir vaisiy
(brokoliy, pomidory, jvairiy uogy, apelsiny,
abrikosy) bei gerti antioksidantais papildyta
zaliajg arbata.




Vidutinio intensyvumo treniruotés
Tokig dieng reikéty pradéti nuo ilgai jsisavi-
namy angliavandeniy: viso grado kosiy (avi-
71, speltos, boliviniy balandy, sory kruopy)
ar viso grado duonos sumustiniy, kurie uz-
tikrinty ilgalaikj sotumo jausmg ir papildyty
energijos atsargas. Numatykite ir baltyminio
maisto, skatinancio raumeny augimo ir at-
sinaujinimo procesus. Jis butinas kiek-
vieng treniruociy dieng.

I vakaro valgiarastj jtraukite po-
lineso¢iyjy riebaly turinc¢io maisto,
gerinan¢io raumeny funkcijas.

Nors kelis sykius per savaite
numatykite valgiy, turinc¢iy gele-
zies (lapinés darzoves, burokéliai,

jautiena, grikiai, ankstinés kulttros,
dziovinti vaisiai). Sis mikroelementas
skatina deguonies pernesimg j dirban-
¢ius raumenis ir treniruoc¢iy metu uztikri-
na energijos gamybg.

» Danske Bank
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mityba

Auksto intensyvumo treniruotés diena
Nebuty perdéta ja vadinti angliavandeniy diena. Jy tu-
réty buti kiekviename jasy dienos valgyje. Numatykite
sveiky, greitai energijos suteikian¢iy uzkandziy, pa-
vyzdziui, daiginty grady batonéliy ar dziovinty vaisiy.
Sie ypa¢ tiks prie§ pat treniruot¢. Greitai jsisavina-
mi angliavandeniai — degalai smegenims, skatinantys
kang dirbti aktyviau, nors raumenys ir jaucia nuovargj.
Nepamirskite ir nedidelio kiekio baltymy, kurie padés
kiinui atsistatyti po sunkaus fizinio kravio.

Tokig dieng reikéty vengti riebiy, astriy ar daug
lastelienos turin¢iy produkey, galin¢iy apsunkinti
virskinimg.

DAL 1912
SARTORIA DELLA PASTA

Neatskiriama kiekvieno sportininko mitybos dalis

lamolisana.it =Ry ®



PATARIA BEGIKAI IR TRENERIAI

dus, vitaminus, gelius ir t. t. Taciau
reikia pradéti ne nuo jy, ne jie
nubéga maratona. Privalu tiesiog
treniruotis, sveikai maitintis, gerai
iSsimiegoti, tada ir bus rezultatas!
|prastai ryte negaliu apsieiti be

- kavos, o prie jos daZniausiai suval-
gau porg sausainiy, banang arba
varskeés slrelj. Pries svarbias var-
Zybas valgau daug makaronuy.

Mano receptas vietoj patarimo.
Grikiy kotletukai — puiki atsibo-
dusiy kosiy alternatyva.

¢

DESIMCIAI DIDESNIY
KOTLETY) REIKES:

200 gramy nevirty grikiy
1svoguno Diana Laboéevske,

2 morky # maratonininké, olimpieté
1/2 paprikos A o T
keliy Sauksty milty o
2 kiausiniy

trupudio dzitveseliy

ISvirk grikius ir sutrink trintuvu. 7,
Nebdtina labai smulkiai, dalis =
grikiy gali bdti nesutrinta. Pa-
kepink morkas su svoguinais £
ir paprika. Viska atvésink ir ki
sumaisyk grikiy mase su pa-

1 kepintomis darzovemis. Jdék

. megstamy prieskoniy, jmusk
kiauSinius ir jmaiSyk miltus.
Suformuotus kotletus apvoliok
dziGvéseliuose. Kepk keptuvéje
arba orkaitéje. Valgyk su darzo-
viy salotomis.

Vaidas Zlabys, bégikas,
zlabys.wordpress.com

Dabar daugelis kalba apie papil- &

Mityba irgi labai svarbi, taCiau
apie tai kalbéti man daug nerei-
kia. Pradéje daugiau sportuoti
Zmoneés pastebi, kad mityba daz-
nai susitvarko savaime — norisi

valgyti kokybiska ir sveikg maista.

Per treniruote iSkart pajusite,
pietums valgéte Sokoladg ar
salotas.

Dalius Pavliukoviéius,
treneris

-

Laikykités sveikos mitybos pira-
midés (40 % — gradiniai produktai,
30 % —darZovés, po 10 % —mésa ir
pieno produktai). Pravers dar keletas
paprasty taisykliy. Pirmoji — rinktis
jvairy, kuo maziau perdirbtg ir apdo-
rotg maistg, antroji — liesesne mésa,

metu, ketvirtoji — valgyti dazniau,
bet po maziau, penktoji— bet kokius
apribojimus taikykite saikingai, ne-
pulkite j kraStutinumus.

Ignas Staskevicius,
bégikas, iStrauka i$ knygos

treCioji —jokio alkoholio, bent sezono

_.Maratono laukas”

- Danske Ban
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IS atlety ir mitybos specialisty
daznai galima iSgirsti apie
nepakei¢iama supermaisto (angl.
superfood) naudg organizmui.

upermaistas — tai ypatingy maisto
medziagy ir vitaminy turintys pro-
duketai, dalj kuriy galite vartoti tie-
siog jmai$ydami ar uzberdami ant
maisto ar vartodami kaip maisto

papildus prie§ ar po valgiy. Stai keletas ju:

8

Vingraneé (lot. Spirulina) yra sukaupusi dau-
giau nei 50 Zmogaus organizmui reikalingy
biologiskai aktyviy medziagy: vitaminy (B1,
B2, Bs, B6, B9, A, E, C), mikroelementy (gele-
Zies, jodo, kalcio, natrio, kalio, vario, magnio,
mangano, cinko, fosforo, seleno), 18 amino-
ragsciy, riebaly rhgsciy. Visas Sias medzia-
savinti. Mokslininkai nustaté, kad, vartojant
Siuos dumblius iStisus metus, organizmas
nepatiria tokio stipraus sezony kaitos povei-
kio, sustipréja imunitetas, gyvybinés funkci-
jos.

Pasiulymas

. Bet koks mégstamas Zalias kokteilis
(sauja Zalumyny, 1/ 2 stiklinés uogy ar vaisiy, vandens tirstu-
mui reguliuoti)

. 1-2 a. . vingriniy milteliy

Sudékite visus ingredientus j trintuvo indg ir sutrinkite. Jpilkite dau-
giau vandens, jeigu kokteilis per tirstas. |dékite daugiau uogy, jeigu
kokteilis néra saldus. Mégaukités kokteiliu i$ karto.

Ispaninis $alavijas (angl. chia) turi tiek prana-
Sumy, kad jj tiesiog bitina jtraukti j savo maisto
raciona. Ispaninis Salavijas turi astuonis kartus
daugiau omega 3 nei la8i8a, Sesis kartus dau-
giau kalcio nei pienas, du kartus daugiau kalio
nei bananai, tris kartus daugiau geleZies nei
$pinatai, penkiolika karty daugiau magnio nei
brokoliai, Sesis kartus daugiau baltymy

nei pupelés. Sarasas dar galéty
testis. Ispaninio Salavijo séklos
stabdo senéjimo procesus,
padeda greiciau atsistatyti
po traumy ir yra puiki Zar-
nyno 8luota, padedanti i$
organizmo iSvalyti nerei-
kalingas maisto atliekas.

Pasiulymas
Sultys ar jogurtas
. 1-2 Saukstai sékly

I8maisyti, po keliy minuciy dar pamaisyti,
kad neprilipty prie dugno. Po 10-15 min.
séklos iSbrinksta ir drebudiai paruosti.

REBISTRUDKIS WWW.VII.NIAUSMARAT[]NAS.I.Tf




Lapiniai kopiistai yra vadinami vegetary
jautiena, mat vienoje lapinio kopusto kalori-
joje yra daugiau gelezies nei vienoje jautie-
nos kalorijoje. Sioje darzovéje gausu kalcio,
omega 3 riebaly rigsciy, vitaminy C, Air K,
stiprinanciy imuniteta, gerinanciy regejima,
uztikrinanciy normalig kauly sudét;. Taip pat
lapiniuose kopUstuose apstu antioksidanty,
reik§mingy véziniy ligy prevencijai. Regulia-
rus 8iy kopisty vartojimas padeda sumazin-
ti blogojo cholesterolio kiekj kraujyje.

Pasiulymas
Naudokite lapinius kopastus kaip Zaligjj zaliyjy kokteiliy pagrinda.
Kokteilj gardinkite kitu supermaistu.

Peruvinés pipirnés (angl. maca) $aknies miltelius naudoja daugybé
sportininky, noringiy palaikyti auksta energijos lygj ir iStverme. Peru-
vinés pipirnés taip pat turi jtakos raumeninio audinio didéjimui, kas
aktualu ir sportininkams, ir svorj siekiantiems numesti zmonéms.
Siuose milteliuose gausu baltymy, vitamino B, C ir E bei mineraliniy
medziagy (kalcio, geleZies, cinko, vario, magnio, seleno, fosforo) ir
aminortgsciy, padedanciy organizmui atkurti pazeistus audinius.
Taip pat juose yra augaliniy steroliy, padedandgiy organizmui gaminti
reikiamg hormony kiekj ir galin€iy sumazinti blogojo cholesterolio
kiekj kraujyje.

Pasiulymas

1-2 kauseliai peruvinés pipirinés (maca) milteliy su dribsniais, jogurtu, vaisiy ar darzoviy kokteiliu.

s Lapiniai kopis- Maistinés q o

Per 100 g / dienos norma %
Kalorijos 290 486 68,5 49 580 534
Riebalai 8g 12% (318 47% |01g |0% |09¢g 1% 458 |69% |42¢g 64 %
Natris 1,048mg |43% [16mg |0% |omg |0% |38mg 1% |omg |0% |30mg |1%
Kalis 1,363 Mg [38% |407mg | 1% 491mg |14 % 813mg | 23 %
Angliavandeniai |24 g 8% |42g 14% 1488 (5% |9g 3% |78 2% |29¢g 9 %
18 jy cukrus 31g og og 1,68
Baltymai 57¢ 14% |17 g 34% 228 |4% |438 8% |[37¢ 18g 36 %

- Danske Bank
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Maistinése kanapése (jy séklose
bei Saltai spaustame aliejuje) gausu
nepakeiCiamy omega 3 ir 6 rigsciy,
vitaminy A, E ir D. Jos naudingos Sir-
dies ir kraujagysliy sistemai, padeda
sumazinti blogojo cholesterolio kiekj
kraujyje, stiprina imunine sistemg ir
pasizymi slopinamuoju uzdegimo
poveikiu. Sportuojantiems ypac ak-
tualu, kad kanapés padeda organiz-
me islaikyti baltymus bei neprarasti
raumeny mases.

Pasiulymas
Gardindami salotas aliejumi, nepam
aliejaus ar trinty skrudinty kanapiy sékly.

Liny sémenyse gausu riebaly, baltymy ir dietiniy
skaiduly, aliejuje — daug jvairiy vitaminy, provi-
tamino A, mineraliniy medziagy, fermenty. Liny
sémenys reik8mingi virSkinimo procesui: juose
esancios medziagos apsaugo skrandj ir zarnyng
nuo sudirginimo, mazina skrandzio sul&iy rogs-
tingumg, taip pat padeda funkcionuoti Zarnyne
ir skrandyje esantiems audiniams. Sis produktas
taip pat padeda kovoti su Sirdies ligomis, per
aukstu spaudimu, kraujagysliy funkceijy sutriki-
mu, Salina i$ organizmo laisvuosius radikalus
bei mazina cholesterolio kiekj. Liny produktai
stiprina plaucius ir ramina kvépavimo takus, taip
pat itin naudingi sgnariams, gerina organizmo
funkcija pasisavinant kalc;.

Pasiulymas

Liny sémenis geriau vartoti susmulkintus, taip geriau pasisavinamos
medZiagos. 1-2 a. §. susmulkinty liny sémeny jberkite j rytine kose, jogurta,
kefyrg ar tg patj Zaligjj kokteil}.

REFISTRYDK]IS WWW.VILNIAUSMARATONAS.LT f



Pasiruosimo varzyboms metu patartume
maitintis remiantis sveikos mitybos
rekomendacijomis. Iki varzyby likus

kelioms dienoms, kai krQvis yra mazas,
naudinga valgyti daugiau angliavandeniy
turinéio maisto, taciau nepersivalgyti, kad
prie starto linijos neblGtuméte apsunke.
Nerekomenduodiau pries$ treniruote ar
dieng pries varzybas valgyti daug skaiduly
turincio maisto. ISvakarése pries varzybas
rinkités daug angliavandeniy turintj
maistg, o ryte, pries stodami prie starto
linijos, lengvai uzkaskite. Mums labiausiai
patinka aviziné kosé ar bananas ir kavos
puodelis.

Milda i

Pats pirmas dalykas, kurj
turite padaryti po treniruo-
tés praéjus ne daugiau kaip
pusvalandziui, — gauti len-
gvai virskinamy angliavan-
deniy, proporcingy jasy
kdno svoriui. Jei sveriate
60 kilogramy — suvalgykite
apie 60 gramy angliavan-
deniy. Zinoma, paskui ne-
delsiant reikia pasirGpinti ir
skysciy bei prarasty mine-
raly atstatymu.

TAVO
PALAIKYMO
KOMANDA
MARATONE!
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Vandens svar
varzvbose

Jprastai per dieng turétuméte iSgerti apie 2 litrus vandens, o varzyby dieng

reguliarus jo vartojimas jgyja dar didesnés reikSmés. Bégant organizmas
prakaitugja, vésinasi ir taip netenka skysciy. Kuo ilgiau ar kuo auksStesnéje
temperatiroje vyksta aktyvi veikla, tuo daugiau skyscéiy netenkama ir tuo

‘.
") L )
; ENEI
_ PR
Siandien bégikai

gali rinktis i$ plataus
energiniy priedy
spektro. Paklausiausi
yra skysto pavidalo
priedai, kurie vadi-
nami energiniais
< geliukais. Tai jvairiy
W= skoniy ir nuo 80 iki
' 400 kilokalorijy ir
daugiau energinés
> ™ vertés skysto pavida-
lo Zelé primenantis
papildas. Varzybose
«  Sie papildai gali su-
. teikti papildomos
™ =~ energijos. Kiek ir
= kokiy priedy vartoti
"= pervarzybas, indi-
P vidualus kiekvieno
begiko pasirinkimas.
Svarbu pabreézti, kad,
ypac bégant ilgas
distancijas, Sie prie-
dai néra visavertés
mitybos pakaitalas.
S Reikalingas medzia-
~ gas organizmas turi
sukaupti per kelias
paras iki varzyby,
todél, jei mityba ne-
buvo tinkamai suba-
lansuota, energiniai
priedai nebus itin
veiksmingi.

N

svarbiau tampa juos atstatytip;ww

patartina pradeti vartoti nuo pat varzyby pradzios.

Kiek vandens netenkame bégdami?
Bégant vidutiniu tempu per valandg i
organizmo pasalinama 0,9-1,4 litro skysciy.
Jei tempas didesnis arba lauke vyrauja aukstes-
né kaip 18 laipsniy pagal Celsijy temperatira,
organizmas gali prarasti dar daugiau skysciy.
Tyrimais nustatyta, kad, per valandg praradus
minétg kiekj skys¢iy, kuris sudaro apie 2 proc.
kino masés, bégimo tempas krinta 4-6 proc.
Prigzastis susijusi su kraujotakos sistema.
ﬁintensyviai dirbancio organizmo ausini-
mo prisideda kraujotakos sistema, dél to mazéja
kraujo kiekis ir deguonies perdavimo raume-
nims veiksmingumas. Tai galop lemia mazé-
jantj bégimo tempag. O jei siekiama ilaikyti ta
patj greitj, Sirdies darbo intensyvumas ir duziy
skaicius turi didéti. Bégant arti savo galimybiy
ribos tai ne visada jmanoma. Apskritai dehidra-
tacija varzyby ir treniruo¢iy metu mazina fizinj
pajégumg, pailgina atsistatymo laika, padidina

sveikatos sutrikimy rizika.

6 )
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s begti ilgas distancijas, sKyscius

Tad tinkamas ir reguharus vandens vartoji-
mas fizinio krivio metu yra itin svarbus, nuo
to gali priklausyti galutinis varzyby rezultatas.
Verta atkreipti démesj ir j tai, kad skrandis
per ketvirtj valandos pajégus jsisavinti apie
18o—210 ml skyscio. Vadinasi, ilgiau trunkan-
¢iy varzyby metu pradéti gerti vandenj traso-
je gali reiketi jau po pirmy 15—-20 min., nors
troskulio tuo metu dar galite ir nejusti.

Tiesa, per palyginti trumpas varzyby distan-
cijas, kurias galima jveikti per 20-30 min., gerti
néra butina, skys¢iy balansg galima atstatyti nu-
bégus pasirinktg atstumg. Taciau, bégant 10 km
ar pusmaratonio distancijg, kurios daugeliui
bégiky uzima apie 1 val. ir daugiau, gurksteléti
vandens bent kelis kartus reikia. Apskritai, bé-
gant palyginti dideliu grei¢iu organizmas $alina
daugiau skysc1q nei spéja jsisavinti, todél var-
zybas greiciausiai baigsite neteke mazesnés ar
didesnés dalies skysciy. Tad reikéty nepamirsti
uztektinai atsigerti ir kirtus finiSo linijg.



PATARIA BEGIKAI IR TRENERIAI

Ka tik i$ ryto

atsikeles iSgeriu
stikling vandens. Po
treniruotes isgeriu

0,5 | angliavandeniy
prisotinto gérimo ir dar
porg stikliniy vandens.

Remigijus Kanéys,
maratonininkas,
olimpietis

neptunas
ISPORT

Likus dienai iki ma-
ratono stengiuosi
gerti daugiau van-
dens ir neeksperi-
mentuoju su maistu.

e Rasa Drazdauskaite,
| maratonininke,
1 olimpieté
St a—— Dehidratacija pavojinga ne tik sveikatai,

bet kenkia ir rezultatams — atsigére nubég-
sime toliau ir kur kas grei¢iau. Tad be-
gant ilgesnj atstuma reikia planuoti
sustoti atsigerti vandens — bty
gerai atsigerti bent kas desimt; ki-
lometry, o labiau prakaituojant,
bégant grei¢iau ar pakilus oro
temperatdrai — kas penkis kilo-
metrus. PaprasCiausia tai daryti
bégant ratu, tarkime, Vingio par-
ke —suradus tinkama vietg galima
savo vandens atsargas tiesiog pasi-
déti ir nuolat aplankyti.

Kalp tinkamai vartoti skys¢ius?
1—2 paros iki varzyby: susilaikyti nuo
bet kokiy alkoholiniy gérimy. Jie suke-
lia organizmo dehidratacija
12 val. iki varzyby: nepamirsti vartoti re-
guliary vandens kiekj
likus 1—2 val. iki varzyby vengti kavos,
kuri skatina greitesnj skys¢iy pasalinima
pries startg skysciy geriau nevartoti
praéjus 20-30 min. nuo starto pirma
kartg atsigerti
varzyby metu stengtis atsigerti regulia- Mykolas Katkus, bégikas,
riais laiko tarpais mazdaug kas 20 min. www.reikiabegti.lt

i Danske Bank
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Vis daugiau bégiojanciy tévy pradéjo leisti savo atzalas | n
bégimo treniruotes. Kokio amziaus vaikai gali pradéti bégioti (2 Naaatl

ir kaip jiems padéti pameégti §j sporta, pataria ,Nike” bégimo Vg
treneré Jurate Razgine.

NUOKADA? Nors daugelyje specialiosios lite-  tai daryti: ,,neSokinék, eik ramiai®, ,,nelakstyk®,
rattiros $altiniy teigiama, esg geriausia lengvaja . kur uzlipai, dar susilauzysi kojg“. O reikéty
atletika, taigi ir bégimu, uzsiimti nuo devyne-  pagirti: ,,koks tu greitas!“ ar , kaip aukstai pa-
riy mety, ta¢iau 2005 m. Tarptautiné lengvo-  $oki!®, leisti lenktyniauti ir buti greitesniam uz
sios atletikos federacija parengé programg mus, noro sportuoti ir judéti jis jgaus ilgam.

,»Kid’s Athletics®, kurioje skatinama pradéti Grieztai versdami mazametj treniruotis
treniruoti jau septyneriy mety vaikus. Zinoma, daug nepasieksime, atvirksciai - jis gali pradé-
pritaikant atitinkamg inventoriy, zaidimus. ti sieti sportg su neigiama emocija. Pirmiausia

KAIP'SUDOMINTI? Da’niausiai vaikai nuo vaikas turi aiskiai suvokti, kad fizinis aktyvu-
mazumés mégsta judéti ir sportuoti. Tik mes, mas - tai natarali kasdiené zmogaus veikla, o
tévai, daznai né nesusimgstydami draudziame  tai geriausiai jskiepysime savu pavyzdziu.
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KOKIY'KLAIDY'DARO'TEVAI? Suaugusieji
neturéty mokyti vaiky bégti taip pat kaip jie.
Nepaisant to, kad mazieji i§ esmés yra istver-
mingi ir pasitrenirave gali lengvai jveikti 2—5 km
distancija, ilgainiui jiems veikiausiai taps tiesiog
nuobodu. Tévai, treniruodami atzalas, pirmiau-
sia turi atskirti savo treniruote nuo vaiko ir pasi-
telke fantazijg bei atsizvelge j sunaus ar dukters
charakterj bei poreikius sugalvoti jdomiy, nors
ir paprastai jgyvendinamy, uzduociy.

Kartais amzius néra pagrindinis treniruociy
kravio veiksnys. Kur kas svarbiau, kaip vaikas
sugeba jj jsisavinti, tad pirmiausia privalu atsi-
zvelgti i fizinius jo duomenis.

Lengvoji
atletika — amziaus prasme gana vélyva sporto
$aka. Auksciausi lengvaatle¢iy rezultatai pa-
siekiami tarp 24-32 mety. Maratong leidzia-
ma bégti tik sulaukus 18-kos. Todél nuspéti,
ar mazametis daug pasieks bégimo srityje, yra
sunku. Be abejo, greitj, Soklumg ir panasias
savybes galima jzvelgti jau pirmosiose treni-
ruotése, bet nereikia pamirsti, kad daug lemia
brendimo procesai, lytis, amzius, psichologija,
kiti veiksniai.




GALIUNETAS

irDovydas

.Galiu net a8" - tai eksperimentas, kurj 2016 metais pradéjo 15min Zurnalistai
Monika Svéryté, Ida Mazutaitiené, Dovydas Pancerovas ir Skirmantas Malinauskas.
Jie, neturédami ilgy distancijy bégimo patirties, keturis ménesius ruosési ,,Danske

Bank Vilniaus maratonui”.

asiruo$ti padéjo Vilniaus bégi-
mo klubo treneris maratoninin-
kas Karolis Urbelionis. Tikslas
- pusmaratonio distancija ar
bent 10 km. Eksperimento daly-
viai savo tekstuose 15min atvirai pasakojo apie
iSgyvenimus, emocijas, treniruotes, uzduotis,
pratimus, dalijo praktinius patarimus. Kas i$
to i8¢jo, klausiame jy prabégus pusmeciui po
bégimo.

. Kodél nusprendéte priimt Si isSSuki?
IDOVYDAS: jsivaizduokite, kad j jusy kabine-
tg jlekia kolega ir prabyla lyg turtus zarstantis
aitvaras: ,,IMielasis, ar sutiktum smagiai pa-
bégioti po Vingio parka, jeigu mes istirtcume
tavo péda, pagal tai parinktume gerus batelius,
duotume aprangg ir ,,kietg” trenerj.“ Ar sutik-
tuméte? A§ sutikau beveik iskart. Kas gali buti
sudétingo bégimo treniruotése.
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[SKIRMANTAS: kickvienais metais misy re-
dakcija dalyvauja maratone Vilniuje, bet man
dalyvauti neteko. Kai isgirdau, kad keliems
musy redakcijos darbuotojams padés ruostis
profesionalai, supratau, kad tai puiki proga.
Vienintelé béda — tuo metu svériau 114 kg.
Bégti ar net greitai eiti man buvo issukis. Kita
vertus, esu bégiojes ir puikiai zinojau, kad svo-
ris greitai keiciasi, o raumenys sparciai stipréja.
Zinoma, nauji sportiniai bateliai ir marskiné-
liai irgi buvo gera motyvacija.

2014 mety rugséji maratono
Vilniuje metu kirtusi 1o km trasos finiso tiesig-
ja, apimta euforijos, dar virpanc¢iomis ranko-
mis mélynu zymekliu i$rai¢iau pazadg — kitg-
met registruosiuosi nebe j vaikisky trasg. Deja,
po mety galéjau kelti tg patj plakatg. Cia kaip
dél Naujyjy pazady - iStrauki seng sgradiuka
i§ stal¢iaus, pataisai netikslumus kitos spalvos

rasikliu ir vél paslepi iki kity Kalédy. Viliesi,
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kad tie norai kaip nors i$sipildys patys.

Sykj vienas bégikas pasaké — reikia nubégti
savo kilometry skaiciy, kad pajustum bégimo
malonuma. Kai jvyksta lazis, tai tampa malo-
numu. Ir tai viena priezasc¢iy, kodél sutikau
pasiradyti Siam is$ukiui.

tik kitus, bet ir pacig save. Pamenu, kai ko-
legos pradéjo kalbéti apie ,,Galiu net as®
projekta, jau buvau bepradedanti jprastai
neigti ,,bégimas tikrai ne man, tai — ne mano
sportas“. Aisku, sulaukiau visai logisky klau-
simy, ar esu bent bandziusi prisijaukinti
bégimg. Nenustebinsiu — nebuvau. Taigi i$-
sikéliau savotiska tikslg — jrodyti, kad bégi-
mas ne visiems, ne man. Kitaip tariant, jgyti
teise neigti. Vis délto realybé pasirodé kito-
kia. Tikrai drasiai galiu pasakyti, kad diena,
kai maratone Vilniuje jveikiau 10 km, prisi-
minsiu ilgai. Bégimas toks dalykas, kai labai
sunku sau sumeluoti. Turi iSmokti bati su
savimi, kontroliuoti ne tik kvépavimg, kuna,
kas yra labai svarbu, bet ir vidine buseng.
Taigi — tie pirmieji jveikti 10 km ne tik Siaip
jigyvendintas tikslas, tai — pergalé prie§ save.

Kaip sekési bégti?

IDA: i$ tikryjy labai gerai prisimenu pirma-
ja savo bégimo treniruote — neapskaiciuo-
tas jégas, nepamatuotas distancijas, padrika
kvépavimg, dusimg ir kino skausmg grizus.
Nuosirdziai tada tikéjau, kad esu arti pirmi-
nio tikslo — jrodymo, kad bégimas yra ne man.
Vis délto, pasiklausius trenerio patarimy, jau
po keliy treniruociy émé geréti savijauta.
Pamenu vieng treniruote jau artéjant marato-
nui. Palyginti lengvai bégome su kolege pa-
skutinj treniruotés ratg, IMonika sako: ,,Gal
dar du?“ Abi nusijuokéme, taip ir padaréme —
lengvu zingsniu. Bégdama prisiminiau, kaip
tas ratas man atrodé pirmaja treniruotg — kaip
didziausias koSmaras. Stipriausias variklis —
matomas tavo paties pasiektas rezultatas. Kai
pajunti, kad kanas ima taves klausyti, pradedi
justi jo galimybes. Tai — labai motyvuoja!
USKIRMANTAS:" geriau, nei tikéjausi.
Atstumus ir tempg didinau sparciai, per 4
ménesius numeciau 17 kg. Koja pakiso kelios
traumos. D¢l vienos jy maratone Vilniuje

~Didziausi sunkumai yra musu paciu
galvoje. Kai mintyse susidraugauji su
distancija, kojoms nebéra skirtumo.

ar tai 3, ar 21 km.’
Monika

startuoti man nepavyko ir teko padaryti ilga
pertraukg. Supratau kelis svarbius dalykus - j
bégimg nezitriu kaip j varzybas, kuriose rei-
kia kazkg aplenkti. Sveikiausia bégti daznai ir
sistemingai, per stipriai saves neapkraunant ir
jauc¢iant malonuma.

IDOVYDAS:! iki $iol dziaugiuosi, kad per
pirmaja bégimo treniruot¢ nenumiriau.
Dziaugiuosi, kad nemiré ir mano bi-
¢iulis Skirmantas. Bégome tuo pra-
keiktu Vingio parku laikydamiesi

vienas kito lyg kokios aukos i$

siaubo filmo. Mokykloje buvau

toks istizes, kad manes nejleis-

davo | fizinio lavinimo pamo-

kas. Atrodo, kad susirgdavau plauciy
uzdegimu kaskart, kai mama nupirkdavo
ledy. Ar gali toks vyrukas nubégti 21 kilome-
tro distancija? Kai to paklausiau savo trene-
rio maratonininko K. Urbelionio, jis nevalin-
gai Sypteléjo, bet greitai susitvardé ir pasakeé:

»Nubégti gali visi, svarbu, kaip jausiesi po to.” §

Pirmoji treniruoté isties buvo sunkesné nei ti-

kéjausi, ta¢iau antrasis kartas buvo lengvesnis. g

Tada irgi nusivariau nuo kojy, tac¢iau atsirado
tas smagus jausmas — galiu net as. Tre¢ioji tre-
niruoté — dar geresné. Vilniaus bégimo klubo
treniruotes lankiau nereguliariai, buvau susi-
zeides ¢iurng, dingau per tévystés atostogas ir
raSydamas knygg, taciau pratimai vis tiek su-
tvirtino kojas.

IMONIKA: laiko buvo maZiau nei keturi méne-
siai. Su kolegomis Dovydu ir Skirmantu pri-
sijungéme prie Vilniaus bégimo klubo treni-
ruociy. Tirpdéme riebalus, judinome raumenis
ir noré¢jome jrodyti, kad judeti gali visi. Ir kad
tas judéjimas duoda didziulg¢ naudg visomis
prasmémis. Ir velniop tuos papildomus kilo-
gramus, grozio konkurso ¢ia nereikia. Musy

BEGIMAS |KRAUNA
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Dovydas, Monika ir
Skirmantas
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Dovydas

visy lauké ilgas pasiruosimo kelias. Ir parodé-
me 15min skaitytojams, kad kartais reikia ma-
ziau galvoti, o daugiau daryti. Dazniau apsiauti
sportinius batelius ir tiesiog iSeiti j laukg. O
tuomet kojos nesa pacios.

Ka svarbiausia suzinojote ir iSmokote
ruosdamiesi ir iveike savo distancija?
SKIRMANTASzbégimas turi teikti malonumg
ir netapti per dideliu kraviu kainui. Tai iSmokta
mano pamoka.

IDA: vienas svarbiausiy dalyky pradedantie-
siems, kaip ne kartg sakydavo treneris, nepa-
aukoti noro bégti dél rezultaty. Bégimg, mano
nuomone, i§ tiesy reikia jaukintis. Pirmiausia,
kas yra labai labai svarbu, bet ir labai labai sun-
ku — atrasti savo tempa. Mat visada norisi bégti
grei¢iau nei gali. Taciau tik atradgs jj, po truputj
imi jausti malonumg bégti. Kai pradedi galvoti
ne apie tai, kaip sunku kanui, bet jau apie patj
procesa. Man tikrai buvo didelis atradimas tai,
kad grizusi po treniruoc¢iy namo visada jaus-
davausi kur kas energingesné nei jprastg die-
ng vos parslinkusi i$ darbo. Apie nuotaikg jau
néra kg kalbéti, sportas tikrai gamina laimés

~Bégimas turi teikti malonumair
netapti per dideliu kraviu kanui. Tai

iSmokta mano pamoka.”
SKirmantas
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hormong. Nors jj turbit padédavo gaminti ir
Vilniaus bégimo klubo kompanija, kuriai esu
dékinga ir uz palaikyma, ir uz puikig atmosfers.

maratonas Vilniuje tikrai buvo
didziausias mano bégimas. Visomis jmanomo-
mis prasmémis. Per tuos 21 km ir 98 metrus
supratau kelis svarbius dalykus apie $itg sporta
ir jo prasme. Anksciau skeptiskai vertinau to-
kius renginius, o dabar labai dziaugiuosi, kad
rius metus, tac¢iau niekada nedalyvaudavau to-
kiuose renginiuose, vertindavau juos skeptis-
kai. Burbédavau, kam bégti su minia, kai gali
vienas. I$ tikryjy tai yra labai jvairios patirtys.
Sekmadienio rytg stovédamas prie starto lini-
jos pradéjau suprasti, kad viskas vyksta kitaip,
nei jsivaizdavau.

Vilniaus bégimo klubas ir sekmadienio ma-
ratonas man pirmiausia buvo nepakartojami
iSgyvenimai, patyrimas, bendrumo jausmas,
prisiminimai, kuriy kitomis aplinkybémis ne-
buciau patyres. Tai nepaprastai ryskios emoci-
jos, spalvos, kvapai, garsai, skoniai, kurie padaré
mano gyvenimg $iek tiek kitokj. Kasdienybéje
atsirado Siek tiek daugiau spalvy, kvapy, garsy,
skoniy, daugiau draugy, bendrazygiy, bendra-
min¢iy. Tai nerealus jausmas. Bégimas visame
$iame procese buvo jungianti idéja, tatiau ne
pagrindinis tikslas. Pagrindinis tikslas buvo Siek
tiek jdomesnis gyvenimas. Siandien a8 tvirtai Zi-
nau, kad buvo verta priimti §j i$$ukj. Siandien
a$ i8didziai galiu pasakyti: ,,Taip, galiu net as.”
IMONIKA® didziausia pamoka, o gal labiau su-
pratimas, kad viskas yra jmanoma. Dar vienas
dalykas - visi didZziausi sunkumai yra musy pa-
¢iy galvoje. Kai mintyse susidraugauji su dis-
tancija, kojoms nebéra skirtumo, ar tai 5, ar 21
km. O kol protas nesuvokia, tol sunku.

Pamenu, kaip prie$ kelety mety ne vieng
maratong jveikes kolega pasakojo apie patirtj
trasoje: apie kritinj 30 km, apie tai, kaip bég-
damas valgo. Tai atrodé nesuvokiama. Taip
pat kaip nesuvokiamai atrodé ir pirmas mano
pusmaratonis.

Kai gyvenime dalykus darai neperspausda-
mas, be aukos sindromo, ne dél kity, o taip,
kad bty malonu sau paciai, kai po treniruociy
norétysi Sypsotis, o ne verkti — tuomet finiso
euforija norisi kartoti.




Kaip viskas klojosi po maratono?
Ar teséte treniruotes? Ar bégsite
kitame maratone?

SKIRMANTAS: taip, bégioju ir $iuo metu. Taip
pat pradéjau vaikscioti ilgus atstumus. Dél dar-
bo ir dviejy vaiky negaliu treniruotis labai siste-
mingai, ta¢iau puikiai jauc¢iuosi ne tik po inten-
syvios 2 valandy treniruotés, bet ir pasivaiksc¢io-
jes 7 km i darbo. Taip pat apie save vis prime-
na kojos trauma, todél stengiuosi ja pasaugoti.
Supratau, kiek daug turi jtakos mityba. Jos pa-
siruo$imo metu beveik nekeic¢iau. Nutraukus
rimtas treniruotes teko Siek tiek pristabdy-
ti mésainius, nes buty sugrjzes svoris. Siuo
metu sveriu apie 100 kg. Tai vis dar daug, bet
ne 114, kaip buvo projekto pradzioje. Dabar
jauciuosi pakankamai subalansaves savo
fizinj kravj. Maisto per daug nereguliuo-
ju. Atéjus Siltiems orams vél imsiu bégioti.
Neabejoju, kad savo pusmaraton]j Siemet nu-
bégsiu. Ir ne kartg. Vilniaus maratone kaip ir
pernai bégs mano zmona, kol a$ priziarésiu
vaikus. Taip jau buvo ne kartg pernai ir Siemet.
Pasidalijome pareigomis. Kaip minéjau, bégti
nesistengiant aplenkti ir neskai¢iuojant, kiek
karty aplenké mane, man kur kas maloniau.
Savotiska meditacijos forma.

IDA: Vilniaus maratono dieng tikrai jauciau-
si nuostabiai. Neabejojau, kad bégiosiu ir to-
liau. Vis délto kitg rytg pradéjo kiek mausti
koja. Kai pagijau, subjuro oras — staigmena,
mat buvo ruduo. Drabuziy, reikalingy zvar-
besniam bégimui, nebuvau jsigijusi, o po to
prisigalvojau dar daugiau pasiteisinimy. Tiesg
sakant, kazkuriuo metu paleidau taip sunkiai
prisijaukintg valig. A§ suprantu, kad tai tik pa-
siteisinimai, ta¢iau galiu pasakyti, kad gerasis
bégimo jausmas liko ir jis labai vilioja. Kaip
tik $iandien netyc¢ia susitikome su treneriu
Karoliu. Klausé, kada grj$iu. Nuosirdziai tikiu,
kad atsilus orams. Nezinau, ar taip intensyviai,
kaip praéjusiais metais, ta¢iau bent jau kartais
dél saves — tikrai. Apie maratong Vilniuje taip
pat galvoju. 10 km prie§ metus jveikiau per
valandg ir kelias minutes, labai noréc¢iau page-
rinti — sutilpti bent j valandg.
IMONIKA:! nickada nebudiau patikéjusi, kad
maratone Vilniuje 2016 metais jveiktus pirmo
savo pusmaratonio kilometrus pakartosiu dar-
kart. Tuomet, pamenu, kirtus fini$g galvoje su-
kosi mintis, kad ,,a¢iti, buvo smagu, bet gal a$
grisiu prie 10 km distancijos — jos man per akis®.
Taciau pasibaigus ,,Galiu net a$“ projektui
nenor¢jau palikti Vilniaus bégimo klubo ir
pati neju¢iomis supratau, kad drauge pralaks-
téme ir vélyva rudenj, ir Ziemg, drauge pasiti-
kome ir pavasarj. O kovg su klubu i$vykome j
varzybas Paryziuje — drauge su 48 tukst. kity
bégiky apibégome 21 km Prancuzijos sostinés.
Beje, pastarosiose varzybose mus nuo pir-
mo iki paskutinio kilometro maudé liatis,
buvo didziulis véjas, labai zvarbus oras. Jau
po pirmy 1o min. bégau kiaurai permirku-
si, batai zliugséjo, labai susalome. Ir jei iki
$iol maniau, kad pirmas pusmaratonis buvo
didziausias mano bégimas, po Paryziaus su-
pratau, kad kiekvienas naujas startas — nauja
patirtis ir naujos emocijos. Antra savo oficia-
ly pusmaratonj po ziemos pasiruo$imo jvei-
kiau 11 min. grei¢iau. Tuomet supratau - kaip
apetitas kyla valgant, taip tikslai - jy sie-
kiant. Ar bégsiu rudenj maratone Vilniuje?
Batinai. Projektas jskiepijo bégimg kaip me-
ditacijg. Bégsiu 21 km ir bandysiu pagerinti
savo pacios laika.

- Danske Bank
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Epidemij
pidemija
Gatveése ir sporto klubuose,
miSkuose ir parkuose vis sunkiau
pasislépti nuo monotonisko
Slepséjimo, sintetikos Siurenimo

ir endorfinus spinduliuojanciy
Sypseny, tad multisporto klubas = 1
JRunglorious Bastards” nieko 1o fEe KU Sk tiek trukdo
nelaukdamas parengé patarimy,  isvairucti dzipg i§ Senamiescio |
padésiandiy kovoti su &iamasy ~ »Akropoll arKaung;
§alj uzvaldancia neganda:

| 4

3. prabégant] begika par-
ke ar ant Saligatvio visada
nuzvelkite tiriamuoju ver-
tinamuoju zvilgsniu, nieku
gyvu nesisypsokite!

2. komentuodami kity Zmoniy beégi-
mo pomegj visada pabrézkite, kad jie
susigadins Sirdj, sanarius ar kitg nau-
dinga organg;

4. jei vaikStote su vaiky veziméliais ar didesne kom-
panija —iSsirikiuokite ir eikite greta per visg takelj, nie-
ku gyvu nesitraukite — suteikite galimybe bégikams
patyrinéti pievutes, krimus, griovius jus lenkiant;

N R Il 5. visuomet sakykite, kad . : R

auf AU | bégimas yra tik noras pa- 6 jeigu mieste vis délto
sirodyti prie$ kitus. Nor- vyksta begimo varzybos,
vieni migkuose ir neturi  trasos, prisidekite ciga-
jokio poreikio viegintis bei ~ rete ir ironiskai Zvelgda-
<~ trukdyti Zmonéms; mi j bégancius puskite
~ '\ damus j aplinka;

RUNNING

7. jei dar nepradéjote bé-
SUCKS gioti, visuomet pabrézkite,
kaip idiotiskai atrodo jvai-
L riaspalviai bégimo batai ir 8. nieku gyvu ne-
"‘; rabai; praleiskite béganciy
. peréjose ar sankryzo-
se, juk vairuotojas —
kelio valdovas;

9. interneto portaly komen-
taruose gedinkite Lietuvos
profesionalius beégikus, kurie
nesugeba net aukso medalio
i§ olimpiados parvezti; atsi-
kimskite trecig alaus — remkite
krepsinj!

10. visus bégimus vadin-
kite MARATONAIS, ypac
5-10 km bégimus.



40 mety;

likusius 9 ar 20;

automobiliu;

5. per bégimo renginius ne-
venkite dévéti aptemptos tria-
tlono ar dviraciy aprangos —
juk vis tiek panasus sportas;

7. jeigu planuojate startuoti pusma-
ratonio / maratono distancijoje —
® bltinai jsigykite pacius trumpiau-
- _sius Sortus! Tai ne ekshibicioniz-
mas, tai tik sportas;

nebeturi jokios prasmeés;

guokite ironiska veido iSraiska.

Jeigu nepavyko atsilaikyti
ir Si epidemija paglemzeé
ir jus, tikimeés, kad

bent Sie patarimai

padés perspektyviems
pradedantiesiems:

1. pradéje bégioti, visada pirkite tik brangiau-
sius (=geriausius) sportbadius, laikrodZzius, bé-
gimo rubus; nevenkite kuo ryskesniy spalvy ir
aptempty siluety, ypac jei jums daugiau kaip

2. per varzybas visada uzimkite vietg
___kuo arciau starto linijos ir parodykite,

| ka sugebate per pirmajj kilometrs;
] kantriai, i§ paskutiniyjy atkentékite

3. pradéjes bégioti pameéginkite kaip nors
jveikti 10 km. Tai padare, uztikrintai pranes-
kite aplinkiniams, kad laisvai galétumeéte
nubégti maratong, jei tik panorétumeéte;

4. per ,Danske Bank Vilniaus maratong” rinkités tik
21 km arba 42 km distancijas, nepriklausomai nuo
= to, kiek treniravotés. Bikite tikri herojai, jveikite,
iSkentékite distancijg, kad ir su greitosios pagalbos

6. bégimo varzybose daly-
vaukite tik tada, jei gauna-
te marskinélius ir, pagei-
dautina, uz kuo mazesnj
starto mokestj (geriausiai
nemokamai). Po renginio
bdtinai piktinkités, kad
marskinéliai per dideli, ne-
grazUs ar nepatogUs;

8. jeigu iSsikroveé telefonas, laikrodis ir nebegalite sekti
rezultato (paviesinti ,Facebook”), sustokite — $i kancia

9. jei save laikote rimtu bégiku, susitikes su draugais kalbékite tik apie
bégimo technikg, varzybas, tempa, kalorijas, naujausius sportbaciy mo-
delius, cadence, GCT, TE — net jeigu tai ir monologas. Naujy pazjstamy
visada klauskite, ar jie bent jau bégioja, ir jei atsakymas neigiamas - rea-

seciMas|krauna  Danske Bank qg7
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Smegenu manksta

Kol kiinas ilsisi po treniruodiy, — _—
pamankstinkime smegenis. 1 3 7
Visus atsakymus galiterasti  — —H H— H — -
Zurnale. : : | [ ]

=

Atsakymus siyskite

|
[ []

|

|

info@vilniausmaratonas.lt. Kiekvieng || | S i

ménesj burtais irinktas laimétojas gaus 1 { L1 [ | 1= 1 | L I [ |

po ,lsostar” jsteigta priza. - — T T - =

1. Po aktyviy treniruociy batinas ... E T T 1] -

2. Treniruojantis labai svarbu T — —
visaverte ... 1 | | | | | | | —— 1

3. Bégiké, kuriai priklauso pasaulio T —
maratono (motery) rekordas. ] — EHEE ]

4. Kokio réméjo vardu vadinamas
didZiausias Lietuvoje maratonas?

5. Bégikas, kuriam priklauso Lietuvos 9 T T T T [ |
maratono rekordas.

6. Nepamirskite prie$ treniruote
padaryti .. pratimuy.

7. Prekybos centras, palaikantis sveiko
gyvenimo bida.

8. Artimiausias miestas pagal atstuma, EEEEEEEEEEEEEE
kuriame galima bégti maratong
nubégus Vilniuje. 3

. Seniausia sporto 8aka Zeméje.

10. Kokiame mieste pasiektas Lietuvos
maratono rekordas?

11. Tarptautinés daugelio sporto Saky
varzybos, vykstancios kas ketverius
metus.

12. Beégikas, daugiausia karty lipes
ant maratono distancijos Vilniuje
nugalétojo pakilos.

13. Milteliai, geliai, vartojami prie§ ar po
intensyviy treniruociy.

14. Graikas, nubéges pirmajj maratona.

15. 2004 mety Vilniaus maratono
pavadinimas.

16. Po treniruodiy ar varzyby btina
atlikti ... pratimus.

17. Ménuo, kai susirenka daugiausia
bégiky Lietuvoje.

18. Sporto aprangos gamintojo vardas.

19. 42 km 195 metrai

20. | kokj maratong nori patekti didzZioji
dalis pasaulio bégiky?

21. AuksSciausig jvertinimg 2016 mety
olimpiadoje gaves lietuviy bégikas.

>
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