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Res je, pocasi se bliza nas najvecji
tekaski dogodek, in sicer Ljubljanski
maraton, z njim pa veliko Stevilo
udelezencev, ki so tako ali

drugace (ne)pripravljeni nanj.
Vsekakor lahko ze uvodoma povem,

da ste se glede vasega dosedanjega
teka, ce ste ga le izvajali tako redno,
kot ste napisali, odlocili za primerno
razdaljo. Glede na to, da se ga boste
udelezili prvic, Se toliko bolj, da se ne
lotite podviga 42 km. Posledi¢no, ¢etudi
gre “le” za 21 km, poskrbite za pravilen
in zadosten vnos hranil, pravilno
izbiro obutve in oblacil, predvsem pa
se ga lotite umirjeno in sprosceno.

Vnos hranil pred, med in po teku

naj bo sicer posamezniku prilagojen,
zavedati pa se je potrebno, da pravilna
prehrana ohranja optimalno raven
glukoze v krvi (za miSice), napolni
izpraznjene zaloge ogljikovih hidratov
v obliki glikogena ter omogoca hitrejse
in kvalitetnejse okrevanje. Pred tekom
je tako priporocljivo zauzili zivila, ki
vsebujejo veliko ogljikovih hidratov
(OH) - kompleksnih, ne enostavnih, in
izogibanje zivilom, ki vsebujejo veliko
vlaknin, mascob in zacimb. S tem se
preprecijo morebitne prebavne tezave
med tekom ,kot so plini, slabost in kr¢i.

Zadnji obrok pred tekom je sicer izbira
posameznika, vendar naj bi bil zauzit
nekje uro ali uro in pol pred tekom. Med
zivila, ki so lahko prebavljiva in bogata

z OH (in zato primerna za uzivanje vsaj

uro in pol pred tekom) Stejemo Spagete,
toast, kosmice, presto, zemlje, mafin,
energijske ploscice, sadni smuti idr.

Med tekom so zagotovo za hitro
pridobljeno energijo dobrodosli
sladkor, cokolada, banana, energijski
geli. Nekaj od teh boste imeli tudi

na vec postojankah na svoji trasi. Ne
pozabite, da je med in po teku seveda
zelo pomembna tudi zadostna hidracija,
za kar so najbolj primerni izotoniki za
nadomescanje izgubljenih elektrolitov.

Za hilro okrevanje po taksSnem naporu
pa je kljucnega pomena nadomescanje
izgubljene tekocine, vnos enostavnih
ogljikovih hidratov za glikogenske zaloge
ter beljakovin za regeneracijo misic.
Tovrstni obroki naj bi bili zauziti nekje
v prve pol ure po koncani aktivnosti.
Sam imam Ze kar nekaj izkusen;j z
Ljubljanskim polmaratonom in vem,

da je v tem casu vreme, Se posebej
glede vremenskih razmer zadnjih

dveh let, zelo nepredvidljivo. Tekel

sem ga dobesedno v vseh razmerah,

in sicer v vrocini, dezju, snegu, vetru,
kot tudi meni zelo vSe¢nem vremenu,
ki naj bi bilo najbolj primerno za

ta cas. Posledi¢no me je izucilo, da
“slabega vremena ni, so lahko samo
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slaba oziroma neprimerna oblacila”!

Pri naboru oblacil proucite tudi,
kaksno bo vreme na dan dogodka.

Kot tekacica rekreativka z vecletnimi
izkusnjami, predvidevam, da tecete vec
ali manj skoraj v vsakem vremenu in
imate z oblacili kar nekaj izkusen;j. Tu
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naj vas zgolj opomnim, da se oblecete
vremenskim razmeram primerno ter
poleg primernih tekaskih copat ne
pozabite Se na preostala funkcionalna
tekaska oblacila, kot so nogavice,

hlace, majice in vetrovke. Morajo biti
udobna, s ¢cim manj umetnih materialov,
prilagojena za intenzivnejse odvajanje
potu in dovajanja zraka - se pravi, da
“dihajo” in so krojena tako, da se vasemu
telesu prilagajajo in vas ne utesnjujejo.
Tako kot pri vsakem tekaskem koraku
na zacetku pricnite pocasi in umirjeno.
Poizkusajte teci v vasem dosedanjem
tempu in se ne ozirajte na okolico.
Pazite, da se zaradi adrenalinskega

Soka — spodbujanje mnozice, naglega
teka ostalih tekacev idr. - ne zazenete
ze v zacetku. Poslusajte svoje telo in
sledite svojim zmogljivostim, ki jih ne
prekoracite. Hitrejsi tekaci naj vas ne
ganejo in ne pospesujte tempa zaradi
njih. Bodite pozorni na svoj tempo! Tek
naj bo sproscen in brez priganjanja.
Med tekom ¢im manj razmisljajte o
svojem konc¢nem cilju. Napaka, ki sem
jo velikokrat naredil tudi sam. Tovrstne
misli nas utrudijo in smo na koncu
razocarani, ker ne dosezemo zelenega
cilja. Misli osredotocite na nekaj,

zaradi cesar se pocutite dobro, in ne na
tisto, kar bi vas pri teku omejevalo.
Upam, da sem vam vsaj nekoliko pomagal
in boste dosegli zadani cilj. Pri vstopu v
cilj se, ne glede na dosezen cas, pohvalite,
saj ste do sedaj naredili ze veliko zase

in za svoje zdravje in da ste to dosegli!
Srecno v nedeljo, 22. oktobra,

vam zeli ekipa FormaNautra
(www.formanatura.si/ekipa/).
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