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'_k Ramus bégimas / Apsilimas / Atvésimas "‘rﬁ‘{v Pagreitéjimai Intervalai

begama labai lengvai, kad bégant biity galima
laisvai susikalbeéti. Jei naudojamas Sirdies pulso
matuoklis, pulsas neturéty virsyti 140.

Pagreitéjimai bégami pastanga 8/10

(1-lIabai lengva, 10-maksimaliai,)
Po kiekvieno pagreitejimo pilnai

atsigauti letai begant, einant ar stovint.

Intervalai bégami taip: pvz.: 4xImin/2min:
Imin bégama greitai (pastanga 6-7/10) ir tada
2min létai ristele. Ir taip 4 kartus.

SVARBU: pagreitejimy, intervaly bei begamy minuciy skaiciy jsivertinkite pagal savo pasiruosima ir savijauta.

Nebatina begti visko maksimaliai, jei dar tam nesijauciate/nesate pilnai pasiruose.




