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POVZETEK

Tek je oziroma postaja v slovenskem prostoru ena najbolj popularnih oblik Sportne
rekreacije. Vrnitev »nazaj k naravi« je pravi odgovor na »divji ritem« sodobnega
Casa.

Z diplomskim delom Zelim s pomocjo nacrtovanja pripomoci k uspednejSim
pripravam na enaindvajset kilometrov dolg izziv na Ljubljanskem maratonu. Ni
dovolj, da se s tekom ukvarjamo en mesec v letu, tek naj bo nekaj, kar postane del
nasega Zivljenja.

Nacrtovanje je eno najpomembnejSih podrocij tekaskega procesa. To predstavlja
optimiziranje vadbenega procesa s ciliem &m boljSe pripravljenosti. V tem
diplomskem delu sem prikazala in analizirala kljuéne pristope k nacértovanju teka.
Projektni pristop nacrtovanja tekaskega procesa, ki sem ga uporabila, zahteva
ogromno znanja in izkuSenj, zato praviloma samo teoreticno znanje ni dovolj. Pri
pisanju sem si v veliki meri pomagala z znanjem in izkuSnjami iz pogovorov z
znanimi tekadi ter iz lastnih izkuSen;.

Trenirati je namre¢ treba smotrno (nacrtovano, nadzorovano, usmerjeno, merjeno),
da dosezemo cilj: napredek, ki ni dosezen za ceno poruSenega zdravja.
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ABSTRACT

Running is becoming one of the most popular recreation types in Slovenian area.
»Back to nature« is the best answer on modern time »wild rhythm«.

Planning process in the present research will help to reach successful training for a
half marathon distance at the Ljubljana running event.

Running cannot be available without the planning phase. It represents optimization
of training process with a clear aim to be better than before. Diploma research is
analyzing key approaches to the planning phase. Applied planning project approach
of running process demands high level knowledge and experience. Just theory use
is insufficient, so presented statements are the result of discussion and interviews
with senior runners.

Training must be personaly suitable (planed, controled, defined, measured) to aim at
progress which does not affect health.
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1 UvOoD

1.1 OPREDELITEV OBRAVNAVANEGA PROBLEMA

Start maratona ni navadna ¢&rta. Je skupni imenovalec, ki zdruZuje velike in male,
bele in érne, mocne in SibkejSe, hitre in poCasnejSe, mlade in starejSe. Vsi imajo isti
cilj in na koncu so vsi zmagovalci.

Zavedati se moramo, da kariera vrhunskega S$portnika traja do 10 let, kariera
rekreativca pa lahko traja vse zivljenje. Cilj rekreativne vadbe je zdravje, dobro
pocutje in harmonija z okolico in z ljudmi.

Razlogov in nacinov, kako postati tekac, je zelo veliko. Tekaski uspehi ne pridejo
¢ez noc, treba je vztrajno in potrpezljivo slediti primernemu programu vadbe,
kon¢nemu cilju. Maraton je Sportni izziv, ki zahteva ogromno treninga, trdega dela,
discipline, odpovedovanja in sistemati¢nih priprav. Zato tecimo dolgemu Zzivljenju
naproti in z zivljenjsko energijo ravnajmo skrbno in racionalno.

Obstaja mnogo mnenj, kako doseci zastavljene cilje kot rekreativni tekac. Nikjer pa
ni lahko dostopne strokovne literature v celothnem obsegu, razen npr. Cisto
teoreti¢nih tekaskih priprav in planov. Strokovna javnost ne zeli podati neke celote,
kako pripraviti rekreativnega tekaca, saj naj bi to bilo po mnenju trenerjev
rezervirano le za vrhunske, poklicne Sportnike. Za nas rekreativce pa so na voljo le
tekaski trenerji, katerih storitve so seveda placljive. Z raziskavo, ki jo bom opravila v
tem diplomskem delu, Zelim zmanjSati oziroma izniciti to vrzel, da bodo rezultati
dostopni tudi rekreativcem ali zaetnikom.

1.2 PREDSTAVITEV NAMENA NALOGE

Namen mojega dela je predstaviti in ovrednotiti pomen pravilnega nacrtovanja
tekaskih treningov, pravilno izbiro opreme in uZivanje primerne hrane. Poleg tega je
namen moje naloge pokazati, da je razvoj kakovostnega tekaca izid procesa
nacrtovanja in nenehnega izboljSevanja procesa.

Pri tem bo osrednjega pomena projektni nacin nacrtovanja, ki omogoca postavitev in
vrednotenje ciljev, razvoj €asovnice teka in ustrezna delitev aktivnosti v procesu
nacrtovanja in izvedbe teka.

Pri tem bom Se posebno pozornost posvetila u€inkovitosti na€ina nacrtovanja teka
uspesnih tekacCev in jih vklju€ila v projekt treninga tekaca. V tem delu bom za
primerjavo predstavila tudi trening in napredek enega izmed tekacev, ki trenira po
programu tekaskega trenerja Grege Zoreta.

Diplomska naloga je razdeljena na pet poglavij. V prvem, uvodnem delu bom
predstavila namen moje naloge. V drugem delu bom obravnavala teoreti¢na
izhodiS€a tekasSkega procesa, ki bodo sluzila kot okvir za prakti¢ne priprave. Sledila
bo predstavitev projekta nadértovanja teka in izpeljava tekaskih treningov. Cetrto
poglavje bo namenjeno raziskavi in predstavitvi rezultatov, ki jih bom povezala z
analizo intervjujev z uspeSnimi tekaci. V tem poglavju bom tudi grafi¢no prikazala
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tekasSka procesa. V zadnjem delu bom razpravljala o vlogi nacrtovanja teka in
predstavila kon&ne sklepe. Na koncu bom predstavila Se vire in literaturo, ki sem jih
uporabila pri izdelavi diplomske naloge.

1.3 PREDVIDENE PREDPOSTAVKE IN OMEJITVE

Omejitve lahko pri¢akujemo pri dostopu zaupnih podatkov in informacij osebnega
znacaja tekacev, s katerimi bom opravila intervju.

Morebitne omejitve lahko pri¢akujemo tudi pri izbiri literature in avtorjev ¢lankov, saj
je na podrocju znanj o teku veliko razli¢nih teorij in mnen;.
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2

2.1

TEORETICNA IZHODISCA

SOCIOLOSKI, PSIHOLOSKI IN FIZIOLOSKI UCINKI TEKA

Socioloski uc¢inki teka

Tek zdruzuje podobno misleCe posameznike, med katerimi se krepi
vzajemna vztrajnost in predanost;

v paru ali skupini je lazje, zanimiveje in hitreje;

tek v skupini okrepi pripadnost skupini in ublazi osamljenost;

vklju¢itev v organizirano skupinsko vadbo nas lahko obvaruje tudi pred
nepotrebnimi poskodbami, ki morebiti zavrejo naso motivacijo za tek in
gibanje;

tek je lahko tudi nacin za spoznavanje mesta, okolice in okoliskih ljudi.

Psiholoski ucinki teka

S tekom zadovoljimo potrebo po samospostovanju, saj ob njem o sebi
mislimo dobro in se kot takSne tudi dozivljamo.

Tek pripomore k atraktivnejSemu telesnemu videzu, kar vodi do veéjega
zadovoljstva s seboj in vpliva na pozitivno samopodobo tekaca (Psihologija
za tekace: Kako ostati motiviran 2012).

Tek ima blagodejni vpliv na mentalno pocutje in je dober nadin za preventivo
negativnih u€inkov stresa.

Med tekom Clovek postane sam svoj prijatelj, v vsakdanje Zivljenje se je
pripravljen vrniti veliko mirnejsi (Cernoga 2011).

Znano in dokazano je, da so tisti, ki redno te€ejo, odpornejsi proti dnevnim
psihi€énim stresom, manj so nervozni, bolje so razpoloZeni, izboljSa se jim
pozornost, koncentracija in mo¢ volje (Cernoga 2011).

Komunikacija z naravnim okoljem je poseben nalin spros$¢anja, gre za
povezovanje z naravo.

Fizioloski uc¢inki teka

Tek izboljda telesno vzdrZljivost in motori€ne sposobnosti;

s tekom znizujemo delez telesnih mas&ob in s tem prepreCujemo previsoko
telesno teZo;

krepi se sréna miSica, kar je dobra preventiva pri prepreevanju sréne kapi;
krepi tudi kosti in zmanjSuje tveganje za razvoj osteoporoze;

zmanjSuje se tveganje za bolecine v hrbtu;

ucinkovitost se kazZe pri nizanju krvnega tlaka, saj pomaga pri ohranjanju
elasti¢nosti sten arterij (Psihologija za tekaCe: Zakaj ravno tek 2012);

tek vpliva na pove€anje pljuCne kapacitete (Psihologija za tekale: Zakaj
ravno tek 2012);

poznan je tudi vpliv na boljSo prebavo in trdnejsi spanec.
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2.2 PREHRANA TEKACA

Prehrana je poleg genetske zasnove in pravilno zasnovane tekaske vadbe eden od
najpomembnejsih faktorjev za tekaske dosezke.

Optimalno urejena zdrava prehrana, kar pomeni ¢im manj predelana hrana, je
klju¢en dejavnik za dovolj visoko raven energije med tekom in regeneracijo po njem.
S pravilnim izborom zivil in ¢asovnim uravnavanjem obrokov poveamo svojo
zmogljivost, pospeSimo regeneracijo in zmanjSamo moznost poskodb (Grom 2011,
str. 66—67). Izogibati se je treba enostranskemu prehranjevanju, radikalnim dietam
in pretiravanju z nekakovostnimi in zaradi predelave osiromasenimi zivili. To
povzro¢a delno podhranjenost telesa in prej ali slej naCne tekaCevo zdravje in
seveda tudi njegovo tekasko formo.

Poskrbeti je treba za enakomeren vnos treh makrohranil (ogljikovi hidrati,
beljakovine, mas€obe) in tekocine.

Ogljikovi hidrati

Ogljikovi hidrati so najvedji zaveznik, glavno gorivo, ki poganja tekace. Bogati so z
energijo, vitamini in minerali, znano je, da vsebujejo veliko vlaknin. Poskrbeti
moramo za uzivanje pravsnje koli¢ine in prave vrste ogljikovih hidratov.

Ogljikove hidrate natan¢no definiramo po stopnji glikemi¢nega indeksa:

> Zivila z nizkim glikemiénim indeksom, to so sestavljeni ogljikovi hidrati, ki
imajo kompleksno zgradbo, se poasneje razgrajujejo, kar pomeni, da nam
zagotavljajo energijo skozi daljS8e ¢asovno obdobje. Primerni so za uZivanje
pred tekom.
Sem spadajo: polnozrnati kruh in testenine, riz, krompir, kosmici, stroCnice,
banane (Prehrana teka¢a 2010);

» Zivila z visokim glikemi¢nim indeksom, to so enostavni ogljikovi hidrati, ki
imajo preprosto molekularno zgradbo in jih zato telo lazje in hitreje absorbira.
Te je priporodljivo uzivati po treningu.
V to skupino spadajo: bel kruh, sladkarije, Cokolade, rozine, sladkane pijace,
med (Prehrana teka¢a 2010).

Za potrebe vsakodnevnega treninga ali rekreativne tekme oziroma aktivnosti v
trajanju okoli ene ure naj bi tekaC zauzil od 6 do 8 gramov ogljikovih hidratov na
kilogram telesne teze. NajprimernejSi Cas za zadnji obrok ogljikovih hidratov, preden
se predamo Sportni aktivnosti, je 1,5 do 2 uri (Prehrana teka¢a 2010).

Beljakovine

Beljakovine niso neposredno gorivo za trening, so osnovni gradbeni material za
celice, misSice in telesno tkivo. Pomembno je, da beljakovine vnaSamo predvsem po
treningu, saj s tem telesnim celicam in obremenjenim miSicam zagotovimo
pospeseno regeneracijo. Najbolj u€inkovito pa je, €e jih v telo vnasamo skupaj z
ogljikovimi hidrati (Prehrana tekaca 2010).

NajboljSa beljakovinska hrana so: mlecCni izdelki, jajca, meso in ribe.
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Priporo€ena dnevna koli¢ina beljakovin Sportnika je od 1,2 do 1,5 gramov beljakovin
na kilogram telesne teze. Prvi dve uri po koncu aktivnosti sta najbolj pomembni in v
tem Casu je priporo€ljivo zauziti bogat obrok, kombiniran z beljakovinami in
ogljikovimi hidrati, v razmerju 1:3 (Grom 2011, str. 66—67).

Mascobe

NajpomembnejSi vir energije iz mas€ob za tekaca predstavilja tista, ki se shranjuje v
najlazje dosegljivi obliki, to je tako imenovana medmisi¢éna mascoba (Grom 2011,
str. 66—67). To dosezemo z uzivanjem hrane, ki vsebuje dobre, nenasicene
mascobe.

Te najdemo v lanenem in oljénem olju, olivah, avokadu, oresc¢kih in ribah (Prehrana
tekaca 2010).

MascCobe vklju¢imo v obrok pred Sportno aktivnostjo. V obrokih po aktivnosti
mascobe poskusajmo izpustiti, saj v tem primeru upocasnjujejo prehajanje hranil v
kri.

Najprimernejsi dnevni energijski vnos je v ravnoteZju vseh treh makrohranil:

» 50-70 odstotkov ogljikovih hidratov,
» 15-30 odstotkov beljakovin in
» 15-25 odstotkov mascob.

Kaj torej dati na kroznik, da rezultati ne bodo izostali?

Poleg samega izbora Zivil je izrednega pomena, da upostevamo geslo »malo in
veCkrat na dan«. S petimi do Sestimi manjSimi obroki namre¢ pospeSimo
metabolizem in ohranjamo konstanten nivo sladkorja v krvi. Obroki naj si sledijo na
2,5 do 3 ure, dobro je zaCeti s kakovostnim zajtrkom. Obroke razporedimo na ftri
malo vecje obroke in dve vmesni malici. Pri tem upo&tevajmo, da je ogljikove hidrate
uzivati bolje v prvi polovici dneva, kot zadnji obrok pred spanjem pa lahko zadosca
Ze kombinacija beljakovin in zelenjave ter nekaj kakovostnih mascob.

Prilagam primer dnevnega uravnotezenega jedilnika s 1500 kcal, s pomocjo
katerega bo pot do cilja lazja.
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60

polnozrnata Struc¢ka

131

549

3,6

27

[EnN

14

Koli¢ina Zivilo Kcal | kJ B |OH M | Ca | Fe
(9) 9 | @ | @ [ @) | ()
200 | mleko 1,6 % mascob 72 302| 7,0| 10 0] 240 | 0,1

40 | ovseni kosmici 148 619 | 50| 25 3 22| 1,8

200 | pomaranca 94 394 | 2,0 18 0 84| 0,8

11

200

jogurt posnet

92

386

6,8

8

260

0,1

220 | testenine s tuno 297 | 1245 (18,4 | 29 12 97| 2,2
200 | mesana solata 74 314 | 5,6 11 1 48 | 2,7
olj¢no olje za solato 44 | 184 | 0,0 0 5 0| 0,0

100

pis€andji file na zaru

189

790

26,0

©

12

banana 95 398 11| 21 0 9| 0,6

100 | hruska 52| 219| 05| 12 0 9| 0,3
200 | mleko 1,6 % mascob 72| 302| 70| 10 0| 240| 0,1
30 | polnozrnati krekeriji 113 | 472| 3,1 | 23 1 20| 0,5

0,7

200

Spinaca

38

160

5,6

298

7,6

Ogljikovi hidrati 197 g 53 %
Beljakovine 91,79 25 %
Mascobe 36 g 22 %

Tabela 1: Primer uravnoteZenega jedilnika s 1500 kcal
(Vir: Sirca Campa, Vre¢ar 2011, str. 70)

Pomembno je vedeti, da je mogoc€e z rednimi treningi in s pravilnim posluSanjem
svojega telesa telo »nauciti« pravilnega izbora Zivil.
Zapomnimo si, kar je rekel Hipokrat: »VaSa zdravila naj bodo Zivila in vsa Zivila naj
bodo zdravila'«

Tekocéina

Od 60 do 70 odstotkov nasega telesa je sestavljenega iz vode. Pri teku izgubljamo
vodo na dva nacina, z znojenjem in z dihanjem, zato telo potrebuje dodatne koli¢ine.

Ukrepi za prepreCevanje dehidracije so pomembni pri vsaki vadbi, saj Ze blaga
dehidracija, izguba 2 odstotkov telesnih tekolin, pomeni za tekada 20-odstotno
zmanjSanje telesnih sposobnosti (Prehrana tekaca 2010).

Dejstvo je, da vsak dan potrebujemo neverjetne koli€ine teko€ine, priblizno tri litre
dnevno. Ker vodo neprestano izgubljamo, je najbolie, da jo enakomerno
nadomeS€amo ves dan, priblizno od 1,5 do 2 decilitra vsako uro (Prehrana tekaca
2010).
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Poglejmo, koliko vode izgubi telesno aktivha odrasla oseba glede na temperaturo

zraka.

Temperatura zraka (°C) Kolicina izgubljene vode v eni uri (ml)
mirovanje lahka aktivnost zmerna aktivnost

26,7 47 237 378

32,2 95 387 710

37,8 237 710 946

43,3 567 946 1420

Tabela 2: Izguba telesne vode pri odraslem glede na temperaturo zraka in telesno
3 . aktivnost
(Vir: Sirca Campa, Kos 2012, str. 71)

Z znojenjem izgubljamo tudi minerale, kot so natrij, kalij, kalcij, magnezij, klorid,
glukoza ter elektroliti. Praviloma velja, da uzivanje same vode ne zadostuje vec,
kadar tek traja ve€ kot eno uro. Napitki, ki so pripravljeni za Sportnike, so zelo dobra
izbira, imajo namre¢ najhitrejSo absorpcijo.

Kaj pomeni izguba enega litra potu, si bomo pogledali v nasledn;ji tabeli.

toplota priblizno 580 kcal
natrij 920-1840 mg
klorid 1050-2450 mg
kalij 156-312 mg
kalcij 120-160 mg
magnezij 24-97 mg

Tabela 3: Koli¢ina toplote in mineralov pri izgubi enega litra znoja
(Vir: Sirca Campa, Kos 2012, str. 72)

Za ustrezno hidriranost pred zaCetkom treninga je v prvi vrsti pomembno pitje
tekocCine skozi ves dan. Zadnjo tekocino, priblizno pol litra, je potrebno popiti vsaj 45
minut pred treningom, saj teko€ina potrebuje priblizno toliko ¢asa, da pride do celic,
ki jo potrebujejo. Ne smemo pa pozabiti tudi na nadomeS¢anje tekoCine v primeru
daljSe vadbe oziroma med vadbo. V povpreCju se priporo€a priblizno dva litra
tekocCine na uro aktivnosti.

Po treningu oziroma tekmi je priporoéljivo piti izotoni¢ne napitke, s katerimi se poleg
tekoCine nadomesti tudi izgubljene elektrolite in mineralne snovi (Prehrana tekaca
2010).

2.3 OPREMA TEKACA

Oblagila

Bolj kot se Sportne aktivnosti lotimo resno, bolj je pomembno, da imamo dobro in
kakovostno opremo.
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Izbrati moramo lahke, sinteticne izdelke, ki dihajo in tako izlo€ajo vlago na zunanjo
stran oblacila, kjer hitro izhlapi. Rezultat je ohranjanje hladu v vroéem vremenu in
ohranjanje toplote v hladnem vremenu. Izogibati se moramo bombaznim oblacilom.

Temperatura okolja je glavni dejavnik izbire, kaj in koliko obleCemo. Nenapisano
pravilo je, da jeseni vztrajamo ¢&im dlje ¢asa manj oble€eni, spomladi pa je ravno
obratno. Kljub postopoma visjim temperaturam in sonénim dnevom je ozracje lahko
Se vedno hladno. Tako kot jeseni postopoma obla¢imo zimsko garderobo, jo v
spomladanskem €asu postopoma slacimo.

V hladnem vremenu najprej oble€emo lahko, sinteti¢no oblacilo, ki odvaja znoj, nato
$e maijico, ki nas &¢iti pred mrazom in vetrom. Ce pa je zelo mrzlo, lahko med obe
plasti obleCemo S$e termo oblacilo. Dobro je vedeti, da dve tanjSi plasti bolje
prepusata znoj kot ena debelejSa, torej moramo v hladnem vremenu vzdrZevati
dobro oblikovan plastni sistem.

Znano je, da v hladnih dneh izgubimo do 40 % toplote s predela glave. Zato je izbira
kape zelo pomembna. Tudi pri tem velja, da morajo biti iz lahkih, sintetiCnih
materialov. Pri izjemno nizkih temperaturah, pod -10 stopinj Celzija, si hadenemo
obrazno masko, ki nas $¢iti pred neposrednim vdihavanjem mrzlega zraka.

Uporaba rokavic je v zimskih dneh vsekakor nujna. V kolikor ne nosimo rokavic,
lahko izgubimo do 30 % telesne toplote. Izbira materiala pri rokavicah ni tako
pomembna; le ¢e se potimo, morajo biti iz sinteticnih materialov. Tako bodo roke
ostale suhe in tople.

Pomemben faktor pri teku je tudi pravilna izbira nogavic. Te morajo biti udobne,
izdelane iz materiala, ki poskrbi za dobro oddajanje vlage in preprecuje nastanek
Zuljev. Lahko segajo do gleznjev ali vse do kolen. Nadgradnja so kompresijske
nogavice, ki imajo naslednje lastnosti:

v' omogocajo vecji dotok kisika v miSice na nogah,

v' zmanjsujejo misi¢ne krce,

v izboljSajo prekrvavitev nog, kar omogoca hitrejSe sproS€anje miSic in
ucinkovitejSo regeneracijo, zato je dobro, da jih nosimo Se kak3no uro po
teku.

Tudi pri izbiri spodnjega perila moramo biti previdni. Naj ne bo iz bombaZza, najbolje
je imeti Sportno spodnje perilo, izdelano iz materialov, ki omogoc€ajo vpijanje potu in
izhlapevanje. Obdéutek na koZi bo tako udoben in suh. Zenske pa moramo biti
pazljive tudi pri izbiri pravilnega Sportnega nedrcka.

Najtezji del pri oblacenju v vseh letnih Casih je odlocitev, koliko plasti bo dovolj. To je
odvisno od temperature okolja in od tega, kako tekaC reagira na razlicne
temperature in seveda kako hitro teCe. V tabeli so podane osnovne informacije o
oblagenju po plasteh (tevilo kosov oblacil) glede na temperaturo ozracja. Nogavice
in spodnje perilo je vsekakor priporocljivo nositi v vseh letnih ¢asih.
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Temperatura ZGORNJI DEL SPODNJI DEL
(°C) Kapa Rokavice | Spodnja | Srednja | Zgornja Hlage
plast plast plast
Nad 15 0 0 1 (kratka) 0 0 1 (kratke)
Od 11 do 15 0 0 1 (kratka) 1 0 1
Od 5do 10 0 1 1 (kratka) 1 1 1
Od-1do 4 1 1 1 1 1 1 (termo)
Od -6 do -2 1 1 1 1 (termo) 1 1 (termo)
Od -18 do -7 1 1 1 1 (termo) 1 2 (termo)

Tabela 4: Stevilo kosov obladil pri razliénih temperaturah
(Vir: Lasten)

Obutev

Stopalo je tako kot prstni odtisi: unikatno, enkratno in neponovljivo. Bistveno je, da
ima stopalo dober oprijem s podlago, zgornji del, ki prepre€uje zdrsavanje znotraj
Cevlja, in spodnji del, ki dobro stabilizira peto (Jakli¢ 2012, str. 33).

NajpomembnejSa oprema tekaca je torej zagotovo pravilna izbira tekaskih copatov.
Varen, udoben in stabilen tekaski Cevelj je tisti, ki ustreza anatomskim in
funkcionalnim znacilnostim stopala.

Tekaski copati naj bi bili za pol do ene Stevilke vecji od navadnih Cevljev. Stopalo
mora imeti v Skoljki copata nekaj prostora, da se lahko razteza in krci.

Ce imamo nizek stopalni lok, se nam med tekom stopala zvracajo navznoter.
Govorimo o pronaciji, zato potrebujemo copate, ki imajo malce ve€ opore na notraniji
strani. Supinacija pa je ravno obratna, ¢e imamo visok stopalni lok in se nam zato
stopalo ob stiku s tlemi pod teZo telesa obraCa navzven. Tak3ni tekali potrebujejo
oporo na zunanji strani stopal. Vmesno stopnjo med obema imenujemo klasi¢ni
nacin teka. Tekaci s temi znacilnostmi lahko uporabljajo univerzalni model tekaskih
copat (Perci¢, Dolenc 2010, str. 29).

Upostevati pa je treba tudi, da imajo tekaski copati doloCeno Zivljenjsko dobo.
Copati »odte€ejo« svoje med 500 in 1000 kilometri. Vse to je odvisno od:

tehnike teka,
konfiguracije terena,
samih tekaskih copat,
teze tekaca.

AANENEN

Dodatna oprema
Ura

Z GPS-om okoli zapestja bomo natan¢no izmerili prete€eno razdaljo, ¢as, hitrost,
tempo teka, sréni utrip in porabljene kalorije med tekom. S pomocjo omenjenih
funkcij sproti dobimo vse podatke o hitrosti in razdalji in si tako Ze med samim
treningom lahko ogledamo nas napredek.
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Teka$ki pas za hidracijo

Je udoben, stabilen in ergonomsko oblikovan pas, ki je nosilec poljubnih Stevil
plastenk. Plastenke se s pomodcjo nosilca izredno lepo prilegajo roki. Omogoca
neoviran tek.

Tekaski nahrbtnik

Nahrbtnik zagotavlja optimalno prileganje na hrbtisCe. Izdelan je iz mehkega,
raztegljivega in zelo zranega materiala, zato ne omejuje gibanja in zagotavlja dobro
zracnost. Gre za sistem, ki omogoca noSenje vode v mehu, vsebuje tudi dodatne
Zepe za bidone in Zepe z zadrgo, ki poskrbijo za shranjevanje najnujnejsih tekaskih
dodatkov ali odvecne prtliage. Namenjen je daljSim tekom.

Rocéne utezi za tek

Z ro¢nimi utezmi, ki jih preprosto namestimo na zapestje, si vadbo teka naredimo
aktivnejdo. Tako med tekom dodatno poskrbimo za miSice zgornjega dela telesa.

2.4 PRAVILNA TEHNIKA TEKA

Ceprav je tek naravno in osnovno &lovekovo gibanje, obstajajo osnovne zahteve, ki
jih je treba upostevati, da bo nas tek varen, racionalen in tudi na pogled lep.
Predstavila jih bom kot 10 tekaskih zapovedi.

1. Pred tekom ogrejmo miSice

Ogrevanje je nujno pred vsemi vrstami tekov. Poteka v obliki po€asnega teka in v
obliki krepilnih vaj. Med ogrevanjem bo poveCan dotok krvi dvignil miSi¢no
temperaturo in upoCasnil pojavljanje utrujenosti.

2. Tecimo vzravnani

NaSa drZza med tekom mora biti pokon¢na, to pomeni: glava dvignjena, vrat in
ramena poravnani, pogled usmerjen naravnost. V takem polozaju telo z zelo rahlim
nagibom nagnemo naprej.

3. Delo rok daje ritem teku

Roke naj bodo rahlo pokréene v komoilcih in spros¢eno gibajote se ob telesu. Roke
dvigujemo spredaj do sredine prsnega koSa in zadaj do pasu hla¢. Zapestje je
sprosceno in mehko, prsti so pokréeni v rahlo pest. Roke se gibajo samo naprej in
nazaj.
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4. Gibanje v smeri teka

Gibanje naj bo usmerjeno naravnost naprej, ne nagibajmo trupa levo in desno ali
naprej in nazaj, ne rotirajmo ramen in trupa ter ¢im manj spreminjajmo tezis€e telesa
gor in dol. Cilj tekata mora biti ¢im bolj premocrtno gibanje, s ¢im manjSimi

vertikalnimi in stranskimi odkloni.

5. Klju¢ uspeha je v postavljanju stopal
Postavitev stopala mora biti takSna, da omogoca elasti¢no delo gleznjev, kolen in
kolkov ter hkrati ne povzroCa velikega zaviranja teka. Postavljanje stopal mora biti
navzdol, pod sebe, v smeri teka in vzporedno med seboj. S tem si zagotavljamo
optimalno izkoris&anje odrivne sile (Skof 2009).

6. Dolg korak ni nujno prednost
Pomembna je usklajenost med frekvenco in dolzino koraka. Pri dolgotrajnem teku
se je treba izogibati pretirano dolgemu koraku. S poveCevanjem hitrosti teka pa
rasteta tako dolzina koraka kot tudi njihova frekvenca (Skof 2009).

7. Med tekom bodimo sprosceni

Spros€enost teka pomeni predanost rahlemu pozibavanju lastnega telesa ob
usklajenem aktiviranju posameznih misic.

8. Dihanje med tekom
Med tekom vedno dihamo skozi usta in nos, tako pri vdihu kot pri izdihu. Dihamo
bolj s trebusno prepono oziroma s spodnjim delom trebuha. 1zdihujemo ¢im mocneje
(Kako pravilno dihati med tekom 2012). Dihamo vedno v ritmu korakov, pri
poCasnem teku 4 korake izdihujemo in 4 korake vdihujemo, &e je hitrost teka visja, 3
korake izdihujemo in 3 vdihujemo, pri Se hitrejSem teku pa lahko dihamo v ritmu 2/2
(HoCevar 2012, str. 30).

9. Tek navkreber in tek navzdol
Tek navkreber nam bo koristil, ker:

v krepi glavne miSice, ki sodelujejo pri teku,

v povecuje ucinek kardiovaskularnega sistema in razvija moc,

v" nas naudi ritmi¢nega teka (ZagrajSek 2010).
Tek navzdol nam bo koristil predvsem pri razvijanju hitrosti teka.

10. Po teku ohladimo miSice

Z izvedbo razteznih vaj pri ohlajanju zmanjSamo boleCine po vadbi in poskrbimo za
hitrejSo regeneracijo misic. Nikoli ne smemo izpustiti faze raztezanja po teku.
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2.5 PROJEKTNI NACIN NACRTOVANJA

Ker bo osrednja tema projekta nacCrtovanje teka, bom podala nekaj glavnih
znacilnosti projekta in njenega nacrtovanja.

Kaj je projekt?

Projekt je zaporedje izvirnih, kompleksnih in med seboj povezanih aktivnosti, namen
katerih je dosedi cilj v dolo¢enem ¢&asu, v mejah dolo¢enih stroSkov in v skladu s
priC¢akovanji naro¢nika projekta (Ambroz 2012).

V ospredje bom postavila fazo nacrtovanja projekta.
Faze nacrtovanja projekta si sledijo po znanem zaporedju:

» postavitev in vrednotenje ciljev,

» poti in strategije, kako cilj dosedi,

» terminska doloenost Zivljenjskega cikla projekta,
» delitev zaporedja posameznih aktivhosti v procesu.

Rezultat mora biti uspeSno doseganje cilja, izvajanje aktivnosti po vnaprej
dolo¢enem zaporedju in u€inkovito obvladovanje ¢asa.

Kakovostno in natanéno nacdrtovanje je kljuéni dejavnik, od katerega je odvisna
uspesnost izvedbe in dejanska uporabnost projekta. Skrbno nacértovanje nas bo
privedlo do brezhibnega izvajanja projekta v €asovnem in tudi v kakovostnem
okviru.
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3  PROJEKT NACRTOVANJA TEKA
3.1 FAZE NACRTOVANJA TEKASKIH PRIPRAV

Postavitev in vrednotenje cilja

» Nas cilj je preteCi 21-kilometrsko razdaljo na Ljubljanskem maratonu.
» Ciljni ¢as preteCene razdalje je 1 ura in 45 minut, kar pomeni, da bo nasa
povprecna hitrost teka 5:00 minut na kilometer.

Poti in strategije, kako cilj doseéi = delitev zaporedja posameznih aktivnosti v
procesu

Aktivirajmo se, motivacijska pot za tek je vzpostavljena

Skrbno sledenje prehranskim zakonitostim, kar pomeni enakomeren vnos
vseh treh makrohranil, ogljikovih hidratov, beljakovin in mas¢ob

Zagotovitev primernega vnosa tekocine

Izbira primernih tekaskih copat, vremenu primerna oblacila in ostala potrebna
oprema za tek

UpoStevanje vseh zahtev v tehniki teka

Izvajanje tekaske vadbe po sistemati¢no pripravljenem programu

VV VYV VY

Terminska dolo¢enost zivljenjskega cikla projekta

> Cas naSega projekta, v katerem bomo »pritekli« do cilja, je dvanajst tednov.

3.2 CIKLUS TEKASKIH PRIPRAV

Ciklus teka$kih priprav na maraton zahteva ogromno treninga, trdega dela,
discipline, odpovedovanja in sistemati¢nih priprav. Obstajajo torej zakonitosti in
pravila, preko katerih se ne da, bliznjic ni. Stejeta vsak pretedeni kilometer in vsaka
kapljica znoja.

Na podlagi teorije in poznavanja trenutnega nacina nacrtovanja teka bom s pomocjo
uCinkovitega izkoriS€anja teoretiCnih izhodiS€ predstavila projekt nacrtovanja
tekadkih priprav po vnaprej zastavljenih smernicah.

Se nekaj malih skrivnosti, ki jih je dobro poznati, ko se spogledujemo s tekaskimi cilji
v prihodnosti:

v" pomembno je, da redno te€emo, skozi vse leto in da v teku uzivamo,

v' tek vedno zaénemo pocasi, vsaj prvih nekaj minut,

v" nikoli ne tecimo dva dneva zaporedoma hitrih tekov, nikoli ne tecimo dva
dneva zaporedoma daljsih tekov,

v pocitek je del treninga, prav zaradi pocCitka lahko pri€akujemo pravi uc€inek
vadbe in ustrezne rezultate.

V naslednji tabeli si bomo ogledali priporoCljivo koliino preteCenih kilometrov
tedensko glede na starost.
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Starost let Vadba tedensko St. preteéenih kilometrov
35-40 4-5 Od 70 do 90
41-45 4-5 Od 70 do 80
46-50 4-5 Od 70 do 80
51-55 3-4 Od 45 do 55
56-60 3-4 Od 35 do 45

Tabela 5: Priporocljiva koli¢ina pretec¢enih kilometrov tedensko glede na starost
(Vir: Piskur 2011, str. 16)

Pred samim programom vadbe bom predstavila nacCine treningov, ki so nujni,
sestavni del naSega nacrtovanja tekaskega procesa priprav, in metode, brez katerih
ni dobrih rezultatov. Vse te aktivnosti bom vkljuila v ciklus priprav. Pri vsem tem pa
je vedno treba upostevati letni ¢as, mraz, vroCino, veter, vlaznost in ostale pogoje za
tek.

1. Intervalni teki

» To je kombinacija ponavljajoCih se tekov na razliénih razdaljah z veliko
intenzivnostjo in vmesnimi odmori, ki so odvisni od dolZine in intenzivnosti
intervala.

» S to metodo vadbe teka lahko hitreje napredujemo in lazje dosezemo
zastavljeni cilj.

» Za vadbo si izberemo ravno, gladko podlago, kjer je mogoc¢e dovolj natanéno
izmeriti dolzino intervala in se psihi¢no posvetiti samo hitremu teku (PiSkur
2012, str. 12).

» Zaradi poveCane intenzivnosti moramo imeti med intervali odmor. Gre za
intenzivnost tekov med 90 in 100 odstotki maksimalne sréne frekvence.

» Z rednimi intervalnimi teki lahko v enem mesecu na razdalji 10 kilometrov
pridobimo ve¢ kot minuto, na 21-kilometrski razdalji pa Zze ve€ minut.

2. Dolgi, vzdrzljivostni, neprekinjeni teki

» Timorajo biti sestavni del nase vadbe, z njimi pridobimo kilometrino.
» Pri tem teku moramo paziti le, da naslednji dan nimamo na programu hitre
vadbe, saj nam utrujenost pri taki vadbi ne da pravih rezultatov.

3. Stopnjevani teki

» To je tek na razdalji, ki je obi€ajno dolga od 60 do 120 metrov.

» TeCemo tako, da stopnjujemo hitrost. Prva tretjina teka je poc€asna,
sproSCena. V drugi tretjini stopnjujemo hitrost teka skoraj do svojega
maksimuma in to hitrost obdrzimo nekaj metrov. V zadniji tretjini se izteCemo
in hitrost teka postopoma zmanjSamo.

» Lahko jih odteCemo po ravnem, v klanec ali navzdol (PiSku 2012, str. 58).

4. Fartlek vadba

» Igra hitrosti v naravi.
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>

To je vzdrzZljivostna vadba v naravnem okolju, ki omogo¢&a in dovoljuje, da
tekac prilagaja vsebino vadbe okoli§¢inam v naravi in da izkori§¢a moznosti,
ki mu jih to okolje daje: razlicne oblike vaj za mo¢, vaje za tehniko teka,
sprinti in teki v klanec.

Vsebino izberemo in prilagodimo glede na cilj vadbe.

5. Krepilnein raztezne vaje

V kategorijo krepilnih vaj sodijo razne vrste poskokov, vaje z bremeni, krajSi
teki navkreber in vaje, ki nam omogocajo vecjo gibljivost. Izvajamo jih
kadarkoli in kjerkoli, z njimi izvajamo ogrevanje miSic. Priporocljivo je, da jih
izvajamo pred samim treningom vadbe.

Raztezne vaje so tiste, s katerimi izvajamo ucinkovito ogrevanje in ohlajanje
tistih misic, ki bodo oziroma so bile med treningom najbolj obremenjene.
Izvajamo jih pred, med in po teku.

6. lztek

Po kateremkoli treningu naredimo pocCasnejsi, krajsi tek, ki mu reCemo iztek.
Bolj kot smo utrujeni in trSe, kot so miSice na nogah, daljSi naj bo iztek.

7. Odmor

Odmor je ¢asovno obdobje, ki sledi obdobju napora.

Lahko so nacrtovani ali pa spontani. Naértovani imajo velik vpliv na sam
trening, vendar ne smejo biti daljSi. Spontani so posledica nepredvidljivih
dogodkov v procesu vadbe, kot sta bolezen ali poSkodba.

Odmor je sestavni del vsake nacrtovane vadbe. Najbolje je, da so
nacrtovani. Organizmu moramo namre¢ dati moznost in ¢as, da si opomore
od dolgotrajne, neprekinjene vadbe.
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3.3 NACR:I'OVANJE DVANAJSTTEDENSKEGA
SISTEMATICNEGA PROGRAMA VADBE TEKA ZA 21 KMV CASU
1:45:00

Program vadbe sem zasnovala za 21-kilometrsko preizku$njo, ¢aka nas
dvanajsttedensko obdobje intenzivnih priprav. Ciljni ¢as preteCene razdalje je 1 ura
in 45 minut, kar pomeni, da bo hitrost teka 5:00 minut na kilometer. Nacrtovanje sem
izvedla s pomocjo teoreti¢nih izhodiS¢, ki sem jih obdelala v diplomski nalogi.

Program je zastavljen tako, da ga lahko klijub vsem Zivljenjskim obveznostim

izpolnimo. Ce si nekaj moc¢no Zelimo in temu cilju podredimo tudi ostale stvari, ni
razlogov, da cilja ne bi doseqgli.

pocasen tek po
ravnem terenu,
raztezne vaje

pocasen tek po
ravnem terenu,
raztezne vaje

pocasen tek po
ravnem terenu,
raztezne vaje,

3 x stopnjevanje

PONEDELJEK Kros 10 km — Kros 12 km — Kros 10 km — Kros 12 km —
poCasen tek po  pocasentek po pocasentek po pocasen tek po
ravnem terenu, ravnem terenu, ravnem terenu, ravnem terenu,

raztezne vaje raztezne vaje, raztezne vaje raztezne vaje
6 X stopnjevanje
TOREK Odmor Odmor Odmor Odmor

SREDA Kros 6 km — Ogrevanje 3 Kros 4 km — Ogrevanje 3

pocasen tek, km, pocasen tek, km,
4 km srednje raztezne vaje, 12 km srednje raztezne vaje,

hiter tek, 3x hiter tek, 6 X
raztezne vaje, stopnjevanje, raztezne vaje, stopnjevanije,
6 x stopnjevanje 10 km tempo 3 x stopnjevanje intervali kratki
tek — 4:70 20 x 400 m —
min/km, odmor 2 min,

iztek iztek

CETREK Odmor Odmor Odmor Odmor

PETEK Ogrevanje 3km, Kros 12 km - Ogrevanje 3km, Kros 12 km -
raztezne vaje, pocasen tek po raztezne vaje, pocasen tek po

3 X ravnem terenu, 3 x ravnem terenu,
stopnjevanje, raztezne vaje, stopnjevanje, raztezne vaje,
intervali dolgi 6 x stopnjevanje intervali srednji 6 x stopnjevanje
3 x 5000 m — 5x 2000 m —
odmor 5 min, odmor 3 min,

iztek iztek

SOBOTA Odmor Odmor Odmor Odmor

NEDELJA Kros 18 km — Kros 18 km — Kros 12 km — Kros 18 km —
poCasen tek po  pocCasen tek po  pocCasen tek po  pocasen tek po

razgibanem ravnem terenu, ravnem terenu, razgibanem
terenu, raztezne vaje, raztezne vaje, terenu,
raztezne vaje, 6 x stopnjevanje 3 x stopnjevanje  raztezne vaje,
6 X stopnjevanje 6 x stopnjevanje
KM / TEDEN 58 57 53 56
~ TEDEN . 6 7. 8
PONEDELJEK Kros 15 km — Kros 10 km — Kros 15 km — Kros 12 km —

pocasen tek po
ravnem terenu,
raztezne vaje
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TOREK
SREDA

Odmor
Kros 6 km —
pocasen tek,

10 km

progresiven tek
4 km — 5:40,
3 km - 5:20,
3 km - 5:00,
raztezne vaje

Odmor
Kros 12 km —

pocasen tek po
ravnem terenu,
raztezne vaje,

6 x stopnjevanje

CETREK
PETEK

SOBOTA
NEDELJA

Odmor
Ogrevanje 3
km,
raztezne vaje,
3 x
stopnjevanje,
12 km -
1000 m hitro,
1000 m pocasi,
iztek

KM / TEDEN 60

PONEDELJEK Kros 12 km —
pocasen tek po
ravnem terenu,

raztezne vaje

TOREK
SREDA

Odmor
Ogrevanje 3
km,
raztezne vaje,
3 X
stopnjevanje,
10 km —
1000 m hitro,
1000 m pocasi,
iztek
Kros 10 km —
pocasen tek po
ravnem terenu,

CETREK

Odmor Odmor
Kros 14 km — Ogrevanje 3
pocasen tek po km,
razgibanem raztezne vaje,
terenu, 3 x

raztezne vaje,
6 x stopnjevanje

stopnjevanje,
intervali srednji

10 x 1000 m —
odmor 3 min,
iztek
Odmor Odmor
Kros 12 km — Kros 10 km —

pocasen tek po
ravnem terenu,
raztezne vaje,

3 x stopnjevanje

pocasen tek po
ravnem terenu,
raztezne vaje

Odmor Odmor
Kros 6 km — 15 km
pocasen tek, progresiven tek
kros 6 km - -
hiter tek po 5 km - 5:40,

ravnem terenu- 5 km — 5:20,
4:60 min/km, 5 km — 5:00,

raztezne vaje

Ogrevanje 3

raztezne vaje,
3 x stopnjevanje

Kros 10 km —

km, pocasen tek po
raztezne vaje, ravnem terenu,
3 X raztezne vaje,
stopnjevanje, 6 X stopnjevanje
intervali dolgi
4 x 3000 m —
odmor 4 min,
iztek
Odmor Odmor
Ogrevanje 3 Ogrevanje 3
km, km,
raztezne vaje, raztezne vaje,
6 X 3 X
stopnjevanje, stopnjevanije,
intervali kratki intervali srednji
15x 400 m — 3 x 2000 m —
odmor 2 min, odmor 4 min,
iztek iztek
Kros 12 km — Odmor

pocasen tek po
ravnem terenu,

Odmor
Ogrevanje 3
km,
raztezne vaje,
6 x
stopnjevanje,
intervali kratki
10 x 600 m —
odmor 2 min,
iztek
Odmor
Ogrevanje 3
km,
raztezne vaje,
3x
stopnjevanje,
intervali sredniji
4 x 2000 m —
odmor 3 min,
iztek
Odmor
Kros 18 km —
pocasen tek po
ravnem terenu,
raztezne vaje,

6 x stopnjevanje

49 55 54
0. 120

Ogrevanje 3
km,
raztezne vaje,
3 x
stopnjevanje,
intervali srednji
8 x 1000 m —
odmor 3 min,
iztek
Odmor
Kros 12 km —

pocasen tek po
ravnem terenu,

raztezne vaje,

6 x stopnjevanje

Odmor
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raztezne vaje
PETEK Fartlek 12 km
po razgibanem
terenu,
iztek

SOBOTA
NEDELJA

Odmor
Kros 14 km —
pocasen tek po
ravnem terenu,
raztezne vaje,
6 x stopnjevanje

KM / TEDEN 64

raztezne vaje,
6 X stopnjevanje

Kros 10 km —
pocasen tek po
ravnem terenu,

raztezne vaje,
6 x stopnjevanje

Odmor
Ogrevanje 3
km,
raztezne vaje,
6 x
stopnjevanje,
Intervali dolgi
3 x 4000 m —
odmor 3 min,
1 km hoje,
iztek
67

Ogrevanje 3
km,
raztezne vaje,
3x
stopnjevanje,
intervali kratki
15x 200 m —
odmor 2 min,
iztek
Odmor
14 km
progresiven tek
zaénemo z
6:00 min/km,
kon¢amo z
5:00 min/km,
raztezne vaje

42

Kros 12 km —
pocasen tek po
ravnem terenu,
raztezne vaje,

6 x stopnjevanje

Odmor
Ljubljanski
maraton —

21 km

38+21

Tabela 6: Dvanajsttedenski program vadbe teka za Ljubljanski maraton, ciljna razdalja
21 kilometrov v ¢asu 1:45:00

(Vir: Lasten)

Intervalni teki, dolgi: dolzina: od 3000 do 5000 m, hitrost: od 4:40 do 4:50 min/km
Intervalni teki, srednji: dolzina: 1000 m, 2000 m, hitrost: od 4:20 do 4:30 min/km
Intervalni teki, kratki: dolzina: od 200 do 800 m, hitrost: od 4:00 do 4:10 min/km
Stopnjevani teki 6 x: dolzina: od 60 do 80 m
Stopnjevani teki 3 x: dolzina: od 80 do 120 m
Pocasen tek: hitrost: od 5:15 do 5:45 min/km

Srednje hiter tek: hitrost: od 5:10 do 5:30 min/km

Progresiven tek: hitrost: od 5:00 do 5:40 min/km
Spreminjanje hitrosti 1000 m hitro, 1000 m pocasi: hitrost: hitro 4:40 min/km,

pocasi 5:30 min/km
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4 RAZISKAVA IN REZULTATI

4.1 PREDSTAVITEV IN OPIS METOD V RAZISKAVI
Pri izdelavi naloge bom uporabila kvalitativhe metode in metode raziskovanja.

Projektni nacin na¢rtovanja teka bom oblikovala na osnovi teoreti¢nih izhodis¢€ in na
osnovi analiz izkuSenj tekaskih nacrtov uspesnih tekacev, kjer bom uporabila
metodo intervjuja (intervjuvanci bodo znani tekaski trener Urban Praprotnik,
triatlonec in ultramaratonec Miro Kregar ter strokovni sodelavec za Sport na Zavodu
za turizem in Sport v ob&ini Kamnik in tekaski trener Grega Zore) in Studijo primera.

Teoreti€ne osnove bom oblikovala na osnovi analize besedila. Pri analizi podatkov
bom uporabila tudi grafi€no metodo prikaza projekta.

4.2 ANALIZA TEORETICNIH IZHODISC TEKASKEGA PROCESA

Nacrtovanje tekaskih priprav je razvr$€anje tekaskih instrumentov v nekem
zaporedju, in sicer z namenom priti do cilja. Vsekakor nas nacrtovanje lahko vodi do
novih spoznanj, ki pripomorejo k uspesnejSim rezultatom, manj poSkodbam in
racionalizaciji treniranja.

Da bi vedeli, kam gremo in ali smo na pravi poti, je kljuéno preverjati, ali res te€emo
po zacrtani poti. Nadzorovanje tekaskega procesa je kljuéno za oceno uspesnosti
vsake aktivnosti posebej, vklju¢no z izvedenimi treningi.

Tukaj igra zelo veliko vlogo predvsem pravilnost ciklizacije, saj z njo razvr§€amo vse
tekasSke aktivnosti v takSno zaporedje, ki omogoca najizrazitejSe vadbene ucinke —
doseganje rezultatov v pravem ¢€asu, optimalni izkoristek vsakega obdobja posebe;j.
To lahko doseZzemo z zbiranjem in hranjenjem podatkov o opravljeni vadbi.
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421 GRAFICNI PRIKAZ TEORETICNEGA NACRTOVANJA TEKASKEGA
PROCESA

Tekaska priprava
GERSTTLIEL EI]
maraton

nadzor nad
socioloskimi,
psiholoskimi in
fizioloskimi uéinki
teka

nadzor kolic¢inskega
vnosa prehranskih
dodatkov

nenehen nadzor
hidracije telesa

izbira pravilne
obutve, oblacil in
druge tekaske
opreme

izbira in uporaba
pravilne tehnike teka

izvajanja dvanajst
tedenskega programa
vadbe

udelezba na 21 km
dolgem
Ljubljanjskem
maratonu

Slika 1: Grafi¢ni prikaz teoreticnega nacrtovanja tekaskega procesa
(Vir: Lasten)
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4.2.2 SPREMLJANJE GRAFICNEGA PRIKAZA TEORETICNEGA
NACRTOVANJA TEKASKEGA PROCESA

Uspesnost tekaskega procesa je »priteCi«, prebiti se skozi vse aktivhosti, ki si sledijo
po dolo€enem zaporediju.

Ob spremljanju graficnega prikaza teoreticnega nacrtovanja tekasSkega procesa
vidimo, da si vse aktivnosti pravilno sledijo po danem zaporedju:

nadzor nad socioloskimi, psiholoskimi in fizioloskimi u€inki teka,
nadzor koli¢inskega vnosa prehranskih dodatkov,

nenehen nadzor hidracije telesa,

izbira pravilne obutve, obladil in druge tekaske opreme,

izbira in uporaba pravilne tehnike teka,

izvajanje dvanajsttedenskega programa vadbe,

udelezba na 21-kilometrskem Ljubljanskem maratonu.

NN NN

4.3 INTERVJUJI Z USPESNIMI TEKACI

V praktichem delu svoje diplomske naloge sem se namenila preveriti, v kolikSni meri
moje teoretiCne predpostavke ustrezajo dejanskemu stanju.

Namen intervjujev je pridobivanje informacij o dejstvih, mnenijih, stalis€ih, izkusnjah
in motivih glede teka.

Izbiro intervjuvancev sem izvedla na podlagi znanj o doloCeni temi. Izbrala sem
osebe, ki 0 zadevi veliko vedo in so kompetentne za pogovor o dolo€eni temi, torej
osebe, ki so zanimive zaradi svojega nacina Zivljenja, dela in osebnega razmisljanja.
VpraSanja so bila za vse tri enaka, saj sem s tem Zelela izpostaviti razliCnost
pogledov na obravnavano temo. Z njimi sem poskuSala zaobjeti vsa podro¢ja teka,
obravnavana v priCujoCem diplomskem delu, saj sem z odgovori Zelela dobiti
komentar na razmi$ljanja teoretikov. Odgovore navajam v celoti.

Urban Praprotnik je priznani slovenski tekaski trener, ki povezuje strokovno znanje s
prakti¢nimi izkuSnjami o teku, in profesor Sportne vzgoje. Je avtor priroCnika Tekaski
trener in spletne strani www.tekaskitrener.si. Ze nekaj let vodi in organizira tekaske
skupine, telaje, tabore in delavnice, s tem S$iri in dviguje zavest o pomenu
pravilnega teka in gibanja v Zivljenju.

Miro Kregar je triatlonski borec, ki te€e, plava in kolesari. Je legenda slovenskega
triatlona, ultramaratonec in vodja triatlonskega kluba Trisport Kamnik.

Grega Zore je glavni trener triatlonskega kluba Trisport Kamnik in strokovni
sodelavec za Sport na Zavodu za turizem in Sport v ob&ini Kamnik. Pohvali se lahko
tudi z nazivom mednarodni tekmovalni trener 2. stopnje (ITU level 1l Competitive
Coach).
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URBAN PRAPROTNIK

1. Se spominjate trenutka, zakaj in kdaj ste vzljubili tek?
Da, imel sem 12 let in z bratom, ki je tri leta starej8i, sem 3el na tek. Tekla sva po
gozdu in travnikih v okolici naSega doma. Sijalo je pozno popoldansko sonce po
poletni nevihti. Dezne kaplje so se lesketale, midva sva pa tekla. Takrat sem zacutil
veliko hvaleznost, da lahko to vidim, Se veé&, ob&utim s celim telesom. Predvsem
zaradi povezovanja z naravo okolice in haravo samega sebe rad teCem Se danes.

2. Kako se danes spominjate svojih tekaskih zacetkov?
Bil sem otrok. Obc&utki so prijetni in zavedam se, da so zelo zaznamovali moje
Zivljenje.

3. Vemo, da je popularnost teka v vzponu. Kako ste vi zaznali spremembe
v miselnosti ljudi skozi leta?
Menim, da gre predvsem za to, da v danasnjem Casu vse ve€ ljudi na lastni koZi
spozna, da tek ni mucenje, ampak povsem nekaj drugega, da je tek namrec lahko
sprostitev. Vse ve¢€ ljudi razume, da potrebujemo redno gibanje in dejstvo je, da si
ga s tekom na zelo prakti¢ni nacin zagotovimo.

4. Vsaj koliko ¢asa pred nastopom na maraton (polmaraton — 21 km) se je
najbolj primerno zaceti pripravijati, da se brez tezav ustrezno in
pravilno pripravimo na zacrtano kilometrino?

To je predvsem odvisno od predhodne pripravljenosti. Zato ni mogoce dati nasveta
tako zelo na splosno. Na vsak nacin pa je bolje, da si vzamemo ¢im ve¢ Casa, kajti
to nam omogoc€a, da poveCujemo razdaljo teka zelo postopoma. To je ena od
kljunih varovalk, da si ne priteCemo poSkodbe. Naceloma pa lahko nekdo, ki 21
kilometrov tee brez tezav, v pol leta pride do razdalje 42 kilometrov. Kdor pa brez
tezav te€e 10 kilometrov, pa lahko tudi v treh mesecih pride do 21 kilometrov.

5. Lahko z dobro obutvijo in opremo olajsamo tek in obratno, koliko
Skode si lahko naredimo z neprimerno obutvijo in opremo?
Obutev in oprema sta pomembna, vendar se moramo zavedati, da slab$a obutev ni
najpogostejsi vzrok za poskodbe. Pogosto je vzrok neprimerna tehnika teka, prehitro
podaljSevanje dolzine tekov in pogostosti tekov.

6. Kaksno vlogo ima pravilna prehrana pri pripravah na tek in na sam tek?
Prehrana ima zelo pomembno viogo na nase Zivljenje in ne samo na tek. Vpliva na
procese v naSem telesu, na hitrost obnavljanja tkiva in ne nazadnje na mo¢ nasega
imunskega sistema.

7. Kaks$na pa je pravilna hidracija?
Najbolje se je ravnati po obCutku zeje. Pretirano nacejanje je Skodljivo in celo
nevarno.

8. Kako doziramo treninge v zadnjem tednu priprav?
PriporoCljivo je, da se intenzivnost in dolzina tekov v zadnjem tednu pred
maratonom mocéno zmanjSa. S tem omogo€imo nasemu telesu, da je na dan
maratona dovolj spocito in ne nazadnje zmanjSamo verjetnost za nastanek kaksne
poskodbe.

Simona Zanoskar: Tekaska priprava na Ljubljanski maraton ali koraki v tekaska nebesa stran 22 od 38



B&B — Vi§ja strokovna Sola Diplomsko delo vi§jeSolskega strokovnega Studija

9. Na kaj moramo paziti med samim tekom na maratonu? Katere so tiste
kljucne stvari, na katere moramo biti pozorni?
Ce nastejem le tri, ki so po mojem mnenju najpomembnej$e: a) tempo teka naj bo
primeren nasim zmoznostim, najbolje je, da je tempo skozi celotno progo priblizno
konstanten, b) pijmo sladke pijaCe po malem in le toliko, kolikor smo Zejni, c) e je
vrocCe, se polivajmo z vodo po glavi.

10. Kako naj uravnavamo tempo med maratonom?
Za to je dobro imeti uro in sproti vsak kilometer preverimo, ¢e te€emo v ustreznem
tempu. Mnozica drugih tekacev nam vecCinoma spremeni obc¢utek za hitrost teka in
se nam lahko zdi, da ne te€emo prehitro. Neprimeren tempo na zaCetku nam lahko
zelo otezi tek v zadnji Cetrtini proge.

11. Kako se je najbolje motivirati, da vztrajamo do cilja, ¢e nam med
maratonom upade volja?
Volja med samim tekom nam lahko upade predvsem zaradi prekomerne utrujenosti,
zaradi Stevilnih dvomov o smiselnosti tega, kar po¢nemo ali o nasih zmoznostih.
Zato je dobro, da imamo to &im bolj raz&is¢eno Ze pred samim tekom. Ko nam je
teZko, je dobro pomisliti na hvaleznost, da sploh lahko te¢emo.

12. Kako se najbolje regenerirati po teku?
Takoj po teku hoja in nezno raztezanje, pametna (protivnetna) hrana in dovolj
pocitka.

13. Katere so tri najpogostejSe napake, ki jih tekacCi naredijo med
pripravami na maraton, in katera so tri zlata pravila za Se boljso
pripravljenost?

Napake: 1. Tecejo prepogosto. 2. Te€ejo prehitro. 3. Drzijo se nacrta treninga tudi
takrat, ko pride do kakSne preobremenitvene poskodbe, ki bi v resnici zahtevala
nekaj dni poditka.

Pametne reSitve: 1. Tecimo z uZitkom in sproS€eno. 2. PosluSajmo svoje telo. 3.
Pozorni moramo biti na dobro tehniko teka.

14. Seveda uspehov ni brez trdih treningov. Kaksni so vasi treningi in
kako zahtevni so?
Dobro je, da so treningi raznoliki, da so primerno naporni in redni. Taki so moji
treningi.

15. Kolikokrat na teden trenirate, kakSna je vasa tedenska kilometrina?
Redno te¢em 3- do 4-krat na teden, v€asih pa tudi vsak dan. Tedensko preteem
okoli 60 kilometrov.

16. Vodite dnevnik vadbe?
Ne.

17. Trenirate skozi vse leto, vas mraz in vro¢ina mogoce ustavita?
Treniram skozi vse leto.

18. Kaksna je po vaSem mnenju optimalna tehnika teka?
To je takSna tehnika teka, ki nam omogoCa Cim manjSe zaviralne sile, ustrezno
blaZzenje dotika s tlemi in ustrezno stabilnost sklepov. To doseZzemo s ¢vrsto, visoko
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drzo telesa, s stopanjem ¢im bolj pod teziSCe telesa (da ne raztegujemo korakov) in
da se dotaknemo tal na sprednji polovici stopala. Seveda pa moramo za tako
tehniko teka imeti ustrezno uévrséeno telo. S postopnim navajanjem jo lahko osvoji
vsak.

19. Veliko ljudi se pritoZuje, da je hujsa od treningov disciplina pri
prehrani. Kako vi skrbite za ta del Sportne priprave?
UZivam v zdravi hrani. Na dan imam vsaj tri obroke, pogosto pa e dve malici. Jem
veliko raznolike zelenjave, stro€nic, oresckov, semen in sadja. Ne jem pa mesa, jajc
in mleka.

20. Na kaksen nacin moramo nacrtovati tekaske treninge, da bomo dosegli
vedno boljSe rezultate?
Tekaski treningi morajo biti ciljno usmerjeni, redni, raznoliki in sistematicno
pripravljeni. NajboljSi je namrec tisti rezultat oziroma tekma, na kateri tekmujes s
samim seboj, saj le kadar premaguje$S sebe, resni¢no napredujesS. Z lastnim
napredkom pa oplemenitis ¢as, ki ti je hamenjen.

21. Se za konec: imate morda kakSen skrivni nasvet, kako postati dober
tekac?
Dober teka€ uziva v teku, torej se nau¢imo uZzivati v tem.

MIRO KREGAR

1. Se spominjate trenutka, zakaj in kdaj ste vzljubili tek?
Tam nekje leta 1979, v tretiem letniku srednje Sole. Dobil sem druzbo treh
prijateljev, s katerimi smo tekali po gozdovih in planinah (Kamniski vrh, sedlo, Velika
planina ...).

2. Kako se danes spominjate svojih tekaskih zacetkov?
V&asih smo tekli ure in ure, nismo pa imeli nikakr§nega znanja. Pa je vseeno $lo. Se
v vojski sem tekel razne krose, seveda s prehrano, ki ni bila povezana s pojmom
zdrave prehrane.

3. Vemo, da je popularnost teka v vzponu. Kako ste vi zaznali spremembe
v miselnosti ljudi skozi leta?
V¢asih sem bil za vsak pretrgan kravji pastir na pasnikih kriv jaz, ker sem tekal v
okolici. Danes mi najbolj zadrgnjeni kmetje ploskajo, ¢e priteCem po strmem bregu
navzgor, kjer oni komaj hodijo.

4. Vsaj koliko ¢asa pred nastopom na maraton (polmaraton — 21 km) se je
najbolj primerno zaceti pripravijati, da se brez tezav ustrezno in
pravilno pripravimo na zacrtano kilometrino?

Vse je odvisno od zaledja, od tekaske predpripravijenosti. Ce redno vadite in ste
uteCen tekac, potem je en mesec dovolj, obi€ajno traja tri mesece. Najbolje pa je
zadevi posvetiti celo sezono.

5. Lahko z dobro obutvijo in opremo olajsamo tek in obratno, koliko
Skode si lahko naredimo z neprimerno obutvijo in opremo?

Dobra oprema olajSa zadevo, ni pa nujna. Zracni, hitro suSecCi materiali so najbolj

primerni, ¢eprav smo v€asih vse pretekli v bombaznih majicah. Pri copatih gresta

Simona Zanoskar: Tekaska priprava na Ljubljanski maraton ali koraki v tekaska nebesa stran 24 od 38



B&B — Vi§ja strokovna Sola Diplomsko delo vi§jeSolskega strokovnega Studija

tehnika teka in posledi¢no tehnologija v smeri gibanja naprej, teka se po prstih, kjer
potem razno blazenje ne igra ve¢ zelo pomembne vloge. Vendar je to dolgotrajen
proces, ki lahko traja kar nekaj ¢asa. Tako pri osveS€anju populacije kot tudi pri
osvajanju tega nacina pri vsakem posamezniku.

6. Kaksno viogo ima pravilna prehrana pri pripravah na tek in na sam tek?
Seveda je pomembna, ni pa se danes ve¢ problem v tem izobraziti in to tudi
udejaniti.

7. Kaksna pa je pravilna hidracija?
Hidracija pred tekmo, zadnje 3 dni in tudi na sami tekmi: v povprecju 1 liter tekoCine
na uro, ¢e je zelo vroCe, lahko tudi ve&. Energetski napitki: priblizno 6- do 7-
odstotna meSanica, to pomeni vnos priblizno 60 gramov ogljikovih hidratov na uro.

8. Kako doziramo treninge v zadnjem tednu priprav?
Zadnji teden se spusti koli¢ina treningov na 30 odstotkov maksimalne koli¢ine, kot je
bila v tednih pred tekmo. Stiri dni pred tekmo zadnji moé&nejsi trening, sledi pogitek in
polnjenje z ogljikovimi hidrati.

9. Na kaj moramo paziti med samim tekom na maratonu? Katere so tiste
klju¢ne stvari, na katere moramo biti pozorni?
Ce poznate sami sebe, koliko izletov v anaerobno podrogje si lahko privosgite,
potem ni teZzav malo hitreje zaceti. V drugem primeru je bolj pametno zaceti malo
bolj po&asi in postopoma dodajati plin.

10. Kako naj uravhavamo tempo med maratonom?
Pametneje je poCasneje zacCeti in nato pospesevati kot obratno.

11. Kako se je najbolje motivirati, da vztrajamo do cilja, ¢e nam med
maratonom upade volja?
Vedno je treba pomisliti, kaj vse ste v svoj nastop vloZili, koliko ur in denarja. Sam si
recimo preraCunam, koliko poti je Ze za mano, &etrtina, tretjina, polovica, samo Se
10 kilometrov, samo Se 5 kilometrov ...

12.Kako se najbolje regenerirati po teku?
Proteinski napitek (beljakovine), 30 gramov takoj po teku, Se vedno je potrebno piti
tudi napitke z ogljikovimi hidrati, sledita pocitek in masaza.

13. Katere so tri najpogostejSe napake, ki jih tekac¢i naredijo med
pripravami na maraton, in katera so tri zlata pravila za Se boljso
pripravljenost?

Napake: 1. Prehitri treningi. 2. Prepogosti treningi. 3. Pri teku je pomemben obclutek,
ne zanemarimo ga.

Zlata pravila: 1. Obremenjujmo se s prehrano. 2. Poslusajmo svoje telo. 3. Sledimo
sistematiki treningov.

14. Seveda uspehov ni brez trdih treningov. Kaksni so vasi treningi in kako
zahtevni so?
Zelo. V zadnjem mesecu vsak dan, dvakrat na dan, kar znese 5 ur v enem dnevu.
To velja, ko treniram za triatlon. Za tek pa priblizno Stirikrat na teden, tek na razli¢nih
razdaljah in z razli¢no intenzivnostjo, tudi intervali na stadionu.
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15. Kolikokrat na teden trenirate, kakSna je vasa tedenska kilometrina?
Velika, priblizno 70 kilometrov. Aerobno pripravljenost pa poleg teka dosezem tudi
na kolesu. Treniram vsaj 4-krat na teden.

16. Vodite dnevnik vadbe?
Garmin connect mi vse shranjuje.

17. Trenirate skozi vse leto, vas mraz in vro¢ina mogoce ustavita?
Ne ustavita, treniram skozi vse leto.

18. Kaksna je po vaSem mnenju optimalna tehnika teka?
Po mojem mnenju je optimalna tehnika teka po prstih.

19. Veliko ljudi se pritoZzuje, da je hujsa od treningov disciplina pri
prehrani. Kako vi skrbite za ta del $portne priprave?
Nekateri preve¢ komplicirajo. Vedeti morate, kaj so beljakovine, kaj ogljikovi hidrati,
kaj minerali in vitamini. Lahko malo loCujete, da bo boljsi izkoristek, drugace pa ni
panike. V&asih je potrebno tudi stopiti na tehtnico, da vidimo, kaj se dogaja s tezo.

20. Na kaksen nac¢in moramo nacrtovati tekaske treninge, da bomo dosegli
vedno boljse rezultate?
Privo&¢ite si trenerja, zaupaijte jim. Drugace pa velja nacelo postopnosti.

21. Se za konec: imate morda kaks$en skrivni nasvet, kako postati dober
tekac?
Kar priden moras biti.

GREGA ZORE

1. Se spominjate trenutka, zakaj in kdaj ste vzljubili tek?
V osnovni Soli sem bhil zelo uspeSen v teku, vendar se do Sestnajstega leta starosti
resneje s treningom teka nisem ukvarjal. Od tistih Casov je tek del mojega
vsakdana.

2. Kako se danes spominjate svojih tekaskih zacetkov?
Sam kot trener gledam na stvar povsem drugaCe kot pa tekmovalec, ¢e bi imel
moznost, bi se lotil povsem drugacnega pristopa.

3. Vemo, da je popularnost teka v vzponu. Kako ste vi zaznali spremembe
v miselnosti ljudi skozi leta?
Zadnja leta je Sel trend rekreacije priCakovano strmo navzgor, Se vedno pa smo
nekaj let za zahodom. Predvsem infrastruktura je slaba in nekatera podrocja niso Sla
v korak s ¢asom. Primanjkuje nam dobrih in ustreznih tekaskih terenov.

4. Vsaj koliko ¢asa pred nastopom na maraton (polmaraton — 21 km ) se je
najbolj primerno zaceti pripravijati da se brez teZav ustrezno in
pravilno pripravimo na zacrtano kilometrino?

Vse je odvisno od tega, koliko je &lovek treniran na zagetku priprav. Ce zaénemo z
nicle, je lahko ¢as priprave tudi vec let, za dobro treniranega pa govorimo o tednih
oziroma celo o mesecih priprav.
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5. Lahko z dobro obutvijo in opremo olajSamo tek in obratno, koliko
Skode si lahko naredimo z neprimerno obutvijo in opremo?
Govorimo lahko o udobju, ki nam ga primerna obutev in ostala oprema nudijo pri
teku. Zelo veliko je marketinskih trikov, ki jim ne smemo nasedati. Redne cene
tekadke obutve in opreme so prenapihnjene.

6. Kaksno viogo ima pravilna prehrana pri pripravah na tek in na sam tek?
Vloga pravilne prehrane je zelo velika, v€asih celo odlo€ilna. Vpliva tako na poéutje
kot tudi na nastop na tekmovanju.

7. Kaksna pa je pravilna hidracija?
Koli€insko doziranje teko€in je Se pomembnejSe od prehrane.

8. Kako doziramo treninge v zadnjem tednu priprav?
Koli¢ina se mo¢no zmanj$a, ne pa tudi nujno intenzivnost.

9. Na kaj moramo paziti med samim tekom na maratonu? Katere so tiste
kljuéne stvari, na katere moramo biti pozorni?
Pred zaCetkom je potrebno paziti na vnos hrane in tekocine. Med samim tekom pa
je potrebno zavestno kontrolirati hitrost, ki naj bo skozi ves nastop enakomerna.

10. Kako naj uravnavamo tempo med maratonom?
Najlazje je z uporabo GPS-ure.

11. Kako se je najbolje motivirati, da vztrajamo do cilja, ¢e nam med
maratonom upade volja?
Treba si je postaviti vmesne etape in teCi po etapah, npr. vsakih pet kilometrov je
svoja etapa. Za glavo je to obiajno lazje in jo tako ukanimo.

12. Kako se najbolje regenerirati po teku?
Z obrokom iz ogljikovih hidratov, masazo in pivom.

13. Katere so tri najpogostejSe napake, ki jih tekaCi naredijo med
pripravami na maraton, in katera so tri zlata pravila za Se boljso
pripravljenost?

Napake: preveC treninga, preve€ hitrih treningov, ki z maratoni nimajo veliko
skupnega, in premalo dolgih, po¢asnih tekov. Zlata pravila: veliko pozornost posveti
prehrani, vsak trening naj ima svoj hamen in mora biti v kontekstu z ostalimi treningi,
po treningih je potrebno podivati.

14. Seveda uspehov ni brez trdih treningov. Kaksni so vasi treningi in
koliko zahtevni so?
Trenutno nimam pred seboj tekaskih ciljev in temu primerni so tudi treningi.

15. Kolikokrat na teden trenirate, kakSna je vasa tedenska kilometrina?
Treniram 3-krat tedensko, kar je trenutno priblizno 30 kilometrov na teden. Ko gre
zares, je moja tedenska kilometrina od 60 do 80 kilometrov.

16. Vodite dnevnik vadbe?
Seveda, kot vsak Sportnik.
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17. Trenirate skozi vse leto, vas mraz in vro¢ina mogoce ustavita?
Treniram v vseh pogojih, tudi v najtezjih, saj se to lahko pripeti tudi na tekmovanjih.

_18. Kaksna je po vasem mnenju optimalna tehnika teka?
Cim bolj pokonéna, s stopanjem pod telo.

19. Veliko ljudi se pritoZuje, da je hujsa od treningov disciplina pri
prehrani. Kako vi skrbite za ta del $portne priprave?
Trenutno zelo slabo, ¢e pa se na kaj pripravljam, s tem nimam tezav.

20. Na kaksen nacin moramo nacrtovati tekaske treninge, da bomo dosegli
vedno boljse rezultate?
Nacrtuje se vedno od tekmovanja nazaj. UpoStevati je potrebno realne pogoje in si
postaviti temu primerne cilje.

21. Se za konec: imate morda kak$en skrivni nasvet, kako postati dober
tekac?
Pocasi se dalec pride.

4.4 ANALIZA INTERVJUJEV

Navedeni odgovori treh »mojstrov« slovenskega teka dokazujejo, da za tek sicer
obstajajo dologena pravila, vendar ta pravila lahko kdaj tudi prekr§imo, se ravhamo
po obcutku in s tem veliko doprinesemo k samemu izboljSevanju procesa teka, k
boljSim rezultatom.

Vsi trije intervjuvanci so tek vzljubili Ze v otroSkih letih. Lahko bi rekli, rojeni za tek so
se v ta Sport podali zaradi soZitja z naravo in zaradi druzenja z enako misleCimi
sovrstniki. S tem povezujejo tudi vzpon popularnosti teka, strinjajo se, da se vse ve¢
ljudi podaja v tek, vse vec ljudi namreé razume, da potrebujejo redno gibanje.

Razvoj ¢asovnice teka za pripravo na maraton je klju¢en dejavnik za dobro dosezen
cilj. Strinjajo se, da je tekaska priprava dolgotrajen proces in mu moramo posvetiti
veC let. Pri tem mora veljati naCelo postopnosti. Cilja ne vidijo brez napornih, rednih,
intenzivnih, raznolikih aktivnosti v samem procesu nacrtovanja treningov. Intenziteta
treningov se po njihovem mnenju v zadnjem tednu priprav mo¢no zmanjsa. Miro
Kregar meni, da celo na 30 odstotkov maksimalne koli€ine treningov, ki je bila v
tednih pred tekmo. Tukaj vidimo opazno razliko od teoretiCnega dela, saj se po
mnenju teoretikov zadnji teden priprav intenziteta treningov ne zmanjsa veliko. Prav
tako poudarjajo konstanten tempo teka med samim maratonom, treba je torej
zavestno kontrolirati hitrost in paziti, da nas mnozica tekacev ne povle€e za seboj,
vsaj ne na zacetku.

Regeneracija po teku je po njihovem mnenju v obliki obroka iz ogljikovih hidratov in
beljakovin, raztezanja, poc€itka in masaze.

Med najpogostejSimi napakami, ki jih tekaci naredijo med samimi pripravami na
maraton, so izpostavili predvsem: prepogoste treninge, prehitre treninge, da se
treniranci drzijo nacrta treninga tudi takrat, ko bi morali poslusati svoje telo. Med
zlatimi pravili, ki naj se tekaci drzijo med pripravami, pa so navedli: veliko pozornosti
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je treba nameniti prehrani, poslusati je treba svoje telo, teci je treba z uzitkom in
sprosceno ob pravilni tehniki teka in z dolo¢eno sistematiko.

IzkuSnje mojih sogovornikov se bistveno razlikujejo od teorije pri vprasanju o tekaski
obutvi, oblacilih in ostali tekaski opremi. Vsi se strinjajo, da dobra oprema ni nujna,
da si z dobro obutvijo, oblagili in opremo ne olajSamo teka. Pravijo, da slabsa
oprema ni hajpogostejsi vzrok za slabSo tekasko pripravljenost ali celo za posSkodbe
in da si z njo ne naredimo veliko Skode pri samem teku.

IzkuSnje mojih sogovornikov se razlikujejo tudi pri vpraSanju, kako lahko
izboljSujemo sam proces teka. Urban Praprotnik meni, da moramo za dosego vedno
boljSih rezultatov naSe tekasSke treninge ciljno usmeriti, redno izvajati, raznoliko
pripraviti in sistemati¢no pristopiti k njihovemu nacrtovanju. Prav tako poudarja, da
je najboljsi tisti rezultat oziroma tekma, na kateri tekmuje$ s samim seboj, saj kadar
premaguje$ sebe, resni¢no napredujes. Miro Kregar pri tem vprasanju meni, da je
najboljsi pristop k izboljSevanju rezultatov izbira tekaskega trenerja, ki nas bo
popeljal k izboljSanju teka. Trener Grega Zore pa se strinja z ugotovitvijo, da
moramo naSe tekasSke treninge nalrtovati od tekmovanj nazaj, kar pomeni, da si
glede na ze dosezene rezultate ob realnih pogojih postavimo cilje.

Vsi trije poudarjajo, da je vloga prehrane zelo pomembna, lahko tudi kljuéna.
Zanimivo je, da se Urban Praprotnik prehranjuje izkljuéno z vegansko prehrano, ne
je mesa, jajc in mleka. Je veliko raznolike zelenjave, strocnic, oreS¢kov, semen in
sadja in v vsem tem dobi dovolj goriva za tek.

Razlike med odgovori je videti pri pravilni hidraciji telesa. Medtem ko Miro Kregar in
Grega Zore zagovarjata koliinsko doziranje teko€in, Urban Praprotnik navaja, da je
predoziranje tekocine lahko Skodljivo. Po njegovem mnenju se je najbolje ravnati po
obcutku Zeje.

Vsi trije vpraSani tekacCi trenirajo skozi vse leto, vro€ina in mraz jih ne ustavita.
Strinjajo se, da se z razli€nimi pogoji lahko spogledujejo tudi na katerikoli tekmi.
Treninge imajo priblizno 3- do 4-krat na teden. Tedensko pretecejo od 60 do 80
kilometrov. Miro Kregar in Grega Zore vodita dnevnik vadbe, Urban Praprotnik pa
dnevnika ne vodi.

Od vseh treh tekaCev sem Zelela tudi njihove tekaske programe, a mi ga je, glede
na to, da so to placljivi programi, zaupal samo Grega Zore.
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45 NACRTOVANJE DVANAJSTTEDENSKEGA
SISTEMATIENEGA PROGRAMA VADBE TEKA ZA 21 KM V €ASU
1:45:00 PO PROGRAMU GREGE ZORETA

V naslednji tabeli si bomo ogledali program vadbe tekaskega trenerja Grege Zoreta.
Program je prav tako kot teoreti¢ni del zasnovan za 21-kilometrsko preizku$njo.
Ciljni Cas preteCene razdalje je prav tako 1 ura in 45 minut, kar pomeni, da bo hitrost
teka 5:00 minut na kilometer.

Izdelan je glede na tekaSke izkudnje in znanja omenjenega trenerja. Vzgaja te v
miselnosti, da si mora$ pri sebi dolociti €asovni cilj in tekmovati s tem v mislih. Ce ti
uspe pretedi progo v tem &asu, si nekaj dosegel, ée ne, potem tega nisi dosegel. Ce
ti ne uspe pretedi proge v zadanem Casu, pa ima$ vseeno obc&utek, da si dal vse od
sebe in da si lahko v prihodnje bolj$i, je to e vedno dosezek v osebni rasti. Ce
povem malo drugace, Ce lahko, ko prete€es progo, do sebe &uti§ ponos, postane to
najpomembnej$a osnova teka na dolge proge.

PONEDELJEK Odmor Odmor Odmor Odmor
TOREK Tek 2 km C1, Tek 2 km C1, Tek 2 km C1, Tek 2 km C1,
tekaske vaje, raztezne vaje, tekaske vaje, tekaske vaje,
tek 10 km C2, tempo tek — tek 8 km C3 tek 10 km C2,
tek 1 km C1 10 km, po razgibanem tek 1 km C2
1 km iztek terenu,
tek 2 km C1,
raztezne vaje
SREDA Tek 3km C1, 7 km iztek, Tek 6 km C1, Tek 1 km C1,
tekaske vaje, tekaske vaje tekaske vaje tekaske vaje,
raztezne vaje, 3 X
tek 8 km C2, stopnjevanje,
tek 1 km C1 intervali kratki
2x 200 min
4 x 100 m C4,
raztezne vaje
CETREK Tek 10 km C1, Tek 2 km C1, Tek 3km C1, Tek 3 km C1,
raztezne vaje, raztezne vaje, raztezne vaje, raztezne vaje,
tek 12 km 6 X 6 X
menjavanje stopnjevanje, stopnjevanje,
tempa C2/C3, intervali 3 x — 3 km iztek
tek 1 km C1 1500 m,1000 m,
500 m C3,
tek 2 km C1
raztezne vaje
PETEK Tek 1 km C1, Odmor Odmor 8 km iztek
tekaske vaje, 3
X stopnjevanje,
intervali kratki
2x 200 min
4 x 100 m C4,
raztezne vaje
SOBOTA Tek 3 km C1, Tek 4 km C1, Fartlek 11 km Tek 2 km C1,

raztezne vaje,

tekaske vaje,

raztezne vaje,
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6 X

stopnjevanje,
Cooperjev test

raztezne vaje,

tek 2 km C1

Tek 18 km C1

Tek 19 km C1

tekaske vaje,
fartlek 10 km,
2 km iztek

Tek 18 km
ci/c2

Odmor
Hoja 3 min,
tek 7 min C1,
3x
stopnjevanje,
intervali kratki

25 x 200 m C3,

2 km iztek
Odmor
Hoja 3 min,
tek 10 min C1,
tek 400 m C4,
Cooperjev test
— 2400 m,
tek 6 km C2
Odmor
Hoja 3 min,
tek 7 min C1,
tek 9 km
tempo tek,

2 km iztek

13 km iztek

Odmor
Hoja 3 min,

tek 10 min C1,
tek 400 m C4,

tek 6 km C2

Odmor
Hoja 3 min,
tek 7 min C1,
tek 12 km
tempo tek,
tek 1 km C1

Odmor
Hoja 3 min,

tek 3 km C1/C2,

intervali kratki

11 x 600 m -

odmor 15 s,
2 km iztek

Tek 15 km —

12 km C2 +
5 km C3

Odmor
Hoja 3 min,
tek 10 min C1,
raztezne vaje,
fartlek 7 km,
1 km iztek

Odmor
Hoja 3 min,
tek 13-15 km
stopnjevano
C2 do C4,
raztezne vaje,
1 km iztek
Odmor
Hoja 3 min,
tek 4 km C1,
intervali srednji
4 x 1600 m —
odmor 1,5 min,
2 km iztek
8 km iztek,
raztezne vaje

— 2400 m,
3 km iztek
NEDELJA Tek 18 km
c1/c2
KM / TEDEN
PONEDELJEK Odmor
TOREK Hoja 3 min,
tek 12 min C1,
raztezne vaje,
3 X
stopnjevanje,
fartlek 5 km,
1 km iztek
SREDA Odmor
CETREK Hoja 3 min,
tek 5 min C1,
tek 10 km C2,
tek 10 min C1,
raztezne vaje
PETEK Odmor
SOBOTA Tek 10 km C1
po razgibanem
terenu,
raztezne vaje
NEDELJA 30 min iztek C1
KM / TEDEN
PONEDELJEK Odmor
TOREK Hoja 3 min,
tek 2 km C1,
tek 2 km C2,
tek 2 km C1
SREDA Odmor
CETREK Hoja 3 min,
tek 10 min C1,
tek 11 km C2

Odmor
Hoja 3 min,
tek 7 min C1,
12 km fartlek,
1,5 km iztek

Odmor
Hoja 3 min,
tek 7 min C1,
tek 10 km C2,
6 x
stopnjevanije,
1 km iztek

Odmor
Hoja 3 min,
tek 7 min C1,
tek 2 km C2,
3 X
stopnjevanje,
intervali kratki
15 x 200 m C2,
3 km iztek
Odmor
Hoja 3 min,
tek 7 min C1,
tek 12 km C2,
6 x
stopnjevanje,
1 km iztek,
raztezne vaje

Odmor
Hoja 3 min,
tek 7 min C1,
raztezne vaje,
tek 4 km C2,
tek 2 km
tempo tek,
tek 3 km C2

Odmor
Hoja 3 min,
tek 10 min C1,
raztezne vaje,
intervali kratki
6 x 500 m —
odmor 15 s
2 km iztek
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PETEK Odmor Odmor Odmor Odmor
SOBOTA Hoja 3 min, Ogrevanje 2 Hoja 3 min, Hoja 3 min,
tek 15 min C1, km, tek 7 min C1, tek 10 min C1,
intervali srednji tek 8 km C4, tek 3 km C1/C2, raztezne vaje,
4 x 2000 m — 2 km iztek tek 400 m C4, 3 x
odmor 10 s, 3 km iztek stopnjevanje,
tek 2 km C1 tek 1 km C4,
2 km iztek
NEDELJA Hoja 3 min, Tek 1 km C1, Ogrevanje 2 Ljubljanski
tek 10 min C1, tek 10 km C2, km, maraton —
tek 16 km C2 tek 5 km tek 12 km C2, 21 km
tempo tek, tek 5 km
2 km iztek tempo tek
KM / TEDEN 52 58 51 20+21

Tabela 7: Dvanajsttedenski program vadbe teka za Ljubljanski maraton 2012, ciljna
razdalja 21 kilometrov v ¢asu 1:45:00 — vadbeni nacrt Grege Zoreta
(Vir: Teka$ki plan — Grega Zore)

Intervalni teki, dolgi: dolzina: od 3000 do 5000 m, hitrost: od 4:40 do 4:50 min/km
Intervalni teki, srednji: dolzina: 1000 m, 2000 m, hitrost: od 4:20 do 4:30 min/km
Intervalni teki, kratki: dolzina: od 200 do 800 m, hitrost: od 4:00 do 4:10 min/km
Stopnjevani teki 6 x: dolzina: od 60 do 80 m

Stopnjevani teki 3 x: dolzina: od 80 do 120 m

C1, pocasen tek: hitrost: od 5:00 do 5:30 min/km

C2, srednje hiter tek: hitrost: od 4:40 do 5:00 min/km

C3, tempo ali tekmovalni tek: hitrost: od 4:30 do 4:40 min/km

C4, hiter tek: hitrost: od 4:10 min/km do 4:30 min/km

Predstavljam Se triletni napredek tekaca, ki trenira skozi vse leto z omenjenim
tekaskim trenerjem. Njegov zacetek treniranja pod okriljem trenerja je maj 2011. V
okviru letnih planov je odtekel tudi dvanajsttedenski program vadbe, predstavljen v
tabeli 7, za Ljubljanski maraton 2012.

Ljubljanski maraton Leto Dosezen ¢as Povpreéni ¢as/km
15. 2010 2:03:23 5:51
16. 2011 1:42:20 4:48
17. 2012 1:38:07 4:38

Tabela 8: Dosezeni ¢asi tekaCa na Ljubljanskih maratonih
(Vir: Lasten)
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451 GRAFICNI PRIKAZ PRAKTICNEGA NACRTOVANJA TEKASKEGA
PROCESA

Tekaska priprava
na Ljubljanski
maraton

nadzor nad
socioloskimi,
psiholodkimi in
fizioloskimi u€inki
teka

nadzor kolicinskega
vnosa prehranskih
dodatkov

nenehen nadzor
hidracije telesa

izbira pravilne
obutve, oblagil in ustrezna
druge tekaske izbira
opreme

izbira in uporaba
pravilne tehnike teka

izvajanja dvanajst program daje
edenskega programa pricakovane
vadbe rezultate

udeleZba na 21 km
dolgem
Ljubljanjskem
maratonu

Slika 2: Graficni prikaz praktiénega nacrtovanja tekaskega procesa
(Vir: Lasten)
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4.5.2 SPREMLJANJE GRAFICNEGA PRIKAZA PRAKTICNEGA
NACRTOVANJA TEKASKEGA PROCESA

Spremljanje graficnega prikaza prakticnega nacCrtovanja tekaskega procesa nas
privede do dolo€enih zank, ki se pojavijo, ko teka¢ izvaja program.

Prva zanka se pojavi pri izbiri obutve, oblacil in ostale opreme, potrebne za tek. Vsi
trije intervjuvanci se strinjajo, da za uspesno dosezen cilj dobra oprema ni nujna, da
si z njo teka bistveno ne olajSamo. Pri ustrezni izbiri po njihovem mnenju lahko
uspesno nadaljujemo z aktivnostmi, ki nas vodijo do cilja.

V skrajnem primeru nas napacna izbira lahko privede na sam zacéetek procesa.

Druga zanka pa se pojavi v zadnji fazi priprav pri samem izvajanju treninga vadbe.
Pri sledljivosti samega programa je treba ves ¢as odgovorno ravnati do sebe, se
pravilno odzivati glede na svoje sposobnosti in ohranjati zdravo mero teka. Poslu3ati
je treba svoje telo. Ko zadutimo kakrsnokoli spremembo, moramo temu primerno
prilagoditi program in nadaljevati do startne érte. Le v tem primeru nam bo program
nudil pri¢akovane rezultate.

V primeru slabe izbire dvanajsttedenskega programa vadbe, napacnega pristopa,
nepravilnih odlo¢itev v samem procesu lahko nastopi preutrujenost ali celo
posSkodba. V tem primeru ne moremo pri€akovati ustreznih rezultatov. To je razlog,
da se nam nacrtovanje ponovno vrne na zaCetek procesa.

4.6 PRIMERJAVA MED TEORETICNIM NACRTOVANJEM TEKA
IN NACRTOVANJEM TEKA PO PRAKTICNEM PROGRAMU
TEKASKEGA TRENERJA

Spoznali smo dva razli¢na nacina nacrtovanja tekaskih priprav. Prvo nacrtovanje je
bilo izvedeno na osnovi teoreticnega pogleda na same tekaske priprave. Drugo
nacrtovanje pa je bil tekaski plan trenerja teka. Obe nadrtovanji sta pripravljeni z
namenom in ciljem preteci razdaljo 21 kilometrov na Ljubljanskem maratonu.

V grafu 1 so primerjalno predstavljeni vsi skupno preteCeni kilometri po obeh
dvanajsttedenskih programih priprave na Ljubljanski maraton.

Razlika se kaze predvsem v zadnjem, dvanajstem tednu priprav, kjer teoretiki le
delno zmanj3ajo kilometrino glede na prej$nje tedne, praktiki pa v celoti zagovarjajo
bistveno zmanjSani obseg vadbe v zadnjem tednu priprav.

V grafu 2 so preteCeni kilometri po obeh programih razdeljeni na po€asne in hitre
treninge.
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Graf 1: Prikaz razlike pretecenih kilometrov v dvanajsttedenskem programu vadbe
teka za 21-kilometrski izziv Ljubljanskega maratona med teoreti¢nim nac¢rtovanjem in
po programu tekaskega trenerja
(Vir: Lasten)
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Graf 2: Prikaz razlike pretecenih pocasnih in hitrih kilometrov v dvanajsttedenskem
programu vadbe teka za 21-kilometrski izziv Ljubljanskega maratona med teoreti¢nim
nacrtovanjem in po programu tekaskega trenerja
(Vir: Lasten)
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) RAZPRAVA IN SKLEP

Nacrtovanje je eno najpomembnejSih podrocij tekaske vadbe. Govorimo o
optimizaciji med seboj povezanih aktivnosti vadbenega procesa, ki ima za cilj
doseganje boljdih rezultatov. Pri tem je potrebno viloZiti ogromno truda, zato je
potreba po nacrtovanju Se toliko vedja.

Raziskava v diplomskem delu je pokazala, da doseganje tekaskih ciljev zahteva
dolgoro€no planiranje in postavljanje ciljev v letnih oziroma vecletnih ciklusih, saj je
ocitno, da tekaske odli¢nosti ni mogoc€e doseci na hitro, kot si jo verjetno v€asih vsi
Zelimo.

Diplomsko delo je s pomocjo intervjujev potrdilo ze znana dejstva in odkrilo nekaj
novih spoznanj. Navedeni odgovori dokazujejo, da za tek obstajajo dolo¢ena pravila,
ki jih ne smemo spregledati, vendar tekaci v Zivljenju napredujejo le tako, da tek
obé&utijo s celim telesom in zahtevajo veé predvsem od sebe. Ce se ti zazdi, da bi
rad Sel malo hitreje, te€es hitreje, vedno je treba paziti, da lahko dober obcutek, ki ti
ga vzbuja tek, preneses na naslednji dan.

V diplomskem delu sem v celoti predstavila osnovne smernice tekaske
pripravljenosti za rekreativne tekacte. Pomembno je, da ne spregledamo zank
tekaskega procesa, ki se pojavijo Sele, ko zaénemo izvajati program vadbe. Ce
zelimo dosec€i napredek v nasi tekaski pripravljenosti, je sledenje graficnega prikaza
praktiénega nacrtovanja tekaskega procesa prava pot. Ta vkljuCuje nacrtovanje
vseh tekaskih aktivnosti, ki nas vodijo do pravega cilja:

v" Upostevajmo teoretiCne osnove: motivacijski pristop k teku, ustrezna
prehrana in pravilna hidracija ter uporabljanje pravilne tehnike teka, s
katerimi se strinjajo tudi izkuSeni tekaski trenerji in so po njihovem mnenju v
praksi neizbezne.

v Pri izbiri tekaske obutve, oblacil in ostale opreme lahko govorimo le o udobiju,
zato naj nas neprimerna izbira ne ustavi, tecimo dalje.

v Med izvajanjem programa vadbe upos$tevajmo realne pogoje, po potrebi
temu prilagodimo program. Ne pozabimo, da se intenzivnost in dolZina tekov
v zadnjem tednu pred maratonom moéno zmanj3ata, le tako bomo nasemu
telesu na dan tekme omogodili spocitost in optimalno pripravljenost.

Na koncu odkrivanja skrivnosti veS&ine tekaskih priprav se sprasujem, ali se dober
teka€ rodi ali naredi. Dejstvo je, Ce je tek nas nacin zivljenja ze od otroskih dni, je
laZje, nikoli pa ni prepozno zacCeti. Pri vsakem zaCetku je dobro poznati osnovna
teoretiCna znanja o teku, sicer pa, kot pravi Urban Praprotnik, »dober teka¢ uZiva v
teku, torej naucimo se naucimo uzivati«. Vedno pa se lahko prepustimo vadbi pod
strokovnim tekaskim vodstvom. V diplomski nalogi smo spoznali uporabnost njihovih
nasvetov, vsako past ali oviro, ki nam pride pod noge, je treba preteci in jo uporabiti
kot izboljSavo.

Naj svoje pisanje sklenem z ugotovitvijo, da je tek sicer ena sama kratka beseda, a
je to obenem zelo kompleksen proces.
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