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Tek je zagotovo ena najbolj priljublienin oblik Sporta v Sloveniji, kar
vsako leto znova dokazujejo polne Startne arene na najrazlicnejsin
lokalnih tekaskih prireditvah, pa tudi tekaci, ki se udelezujejo znanih
tekaskih prireditev v tujini. Po dolgi sezoni treningov je pred tekaci Se
veliki finiS: dogodek, na katerega so se pripravijali.

Vodic, ki smo ga pripravili z Leonom Obrezo, trenerjem triatlona, prinasa
nasvete, da boste Cim uspesneje opravili veliki dogodek, pa tudi, da
boste po njem ponovno nasli motivacijo, da s tekom nadaljujete.



https://www.instagram.com/obrezaleon/
https://www.facebook.com/leon.obreza.39

Kaj morate pricakovati

Tekaski dogodki so vsak zase nekaj posebnega. Vec€ tednov ali celo mesecev se
tekacCi pripravljate na dan, ko se, obkrozeni s sotekmovalci, gotovo za nekaj ur
pocutite kot vrhunski Sportniki. Pri tem niti ni pomembno, ali teCete svojih prvih 5
kilometrov ali cel maraton ali pa ste se po mesecu brez teka impulzivno prijavili
na 10 kilometrov. Morda ne boste verijeli, a pomemben del priprav je tudi zavedanie,
kaj lahko pricakujete na dan tekme.

Trener Leon Obreza nasteva 11 obcutkov, ki jin lanko priCakujete na dan tekme,
in svetuje, kako se z njimi spoprijeti, da se izognete neprijetnim presenecCenjem.

[ ]
001 Pred tekmo boste ziveni

Vasa prva tekma bo zagotovo pomembna prelomnica, ne glede na to, ali ste
izbrali 5 ali 10 kilometrov oziroma ali zaCenjate s pol- ali kar celim maratonom.
Morda boste dvomili vase in zato ni nenavadno, da boste ziveni. A zavedajte se
— zagotovo niste edini. Vsak tekac je na dan tekme nervozen. »Tudi sedaj, ko
imam za sabo ze veC kot 15 let tekaskih, kolesarskih in triatlonskih tekem, Se
vedno pred vsako tekmo Cutim zivce. A naucil sem se, da zivénost sprejmem kot
sopotnico, ki mi pomaga, da lazje in hitreje opravim s preizkusnjo.«

Poskusite obcCutek zivénosti preusmeriti, saj boste le tako v tekmi res uzivali.
Spomnite se vsega trdega dela, ki ste ga vlozili v trening, in rezultatov, ki ste jih
pri treningu dosegali. Sprejmite tekmo kot vrhunec in nagrado za vse treninge in
poskusite ziveénost usmeriti v navdusenje, ker je pred vami potrditev tednov ali
meseceyv truda.



[
002 Morda boste brez apetita

Zivci in pomanjkanje apetita pred tekmo gredo z roko v roki. Skusnjava, da bi
preprosto preskocili zajtrk, bo velika, a res je pomembno, da pred tekmo jeste.
Elitni maratonec in trener teka Jonny Mellor pravi, da ze zvecer pred tekmo vedno
poskrbi, da se kvalitetno naje in tako poskrbi za primerno zalogo glikogena v celicah.
ObiCajno izbere piSCanca in riz. Tri ure pred zacetkom tekme pa vedno tudi
zajtrkuje. Najraje izbere ovseno kaso, ki je odlicna za poCasno sproscanje energije.

Dober vir energije so tudi banane. Kaksen zajtrk vam najbolj ustreza, boste ugotovili
sCasoma, ko se boste preizkusili na veC tekmah. Spoznali boste tudi, kdaj ga
morate pojesti, da boste na Startni Crti optimalno pripravljeni. »Svetujem tudi, da
pred samim tekmovanjem ne preizkusate novih jedi, za katere ste slisali, da delujejo
pri kolegih. Bolje je izbrati preizkuseno hrano, saj s tem ne tvegate neznane reakcije
med tekom.«

SR \/rste za straniSCe bodo dolge in pocCasne, a
003 tudi zabavne

Obisk stranisCa pred tekmo je nepogresljiv in tega se zavedajo vsi tekaci. Zato so

tudi vrste dolge. ObiCajno so pri daljSih tekih ob progi postavijena tudi mobilna
straniSCa, Ce bi jih tekaci potrebovali, a vseeno se ne prepustite nakljucju in raje
vnaprej poskrbite za mir. _—

Cakanje v vrsti pred stranis&em pa lahko sprejmete tudi -
kot priloznost, da se srecCate in poklepetate e &

2 drugimi tekadi. ALY
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004 Morda se boste tezko ogreli

Morda pred tekmo ne boste mogli izvesti ogrevanja, kot ste ga nacCrtovali. Nekateri
organizatorji zahtevajo, da se na Startu zglasite kar nekaj Casa pred zaCetkom
tekme, zato se marsikdo ne more ogreti kot obigajno. Ce tak$nih omejitev ne bo,
se vsekakor drzite ogrevanja, kakrSnega ste bili vajeni na

treningih — nikar na dan tekme ne eksperimentirajte

Z novimi pristopi.

Ce pa obi&ajno ogrevanje ne bo mogode, ostanite ,f
aktivni tudi med Cakanjem na Startni Crti. Uporabite
hojo z izpadnim korakom ali vrtenje bokov, tudi
poskoki na mestu so odli¢na vadba za aktivacijo

in proznost misic. Izvajajte, karkoli vam bo pomagalo,
da se na omejenem prostoru ¢im bolj gibate.

£
v

(]
005 \orda boste morali Sakati na &tart

VCasih se zgodi, da morajo tekaci pred zacetkom teka dolgo Cakati, kar je lahko
motecCe in podre vase nacCrte za ogrevanje pred Startom. Na manjsih prireditvah
lahko pride do zapletov z organizacijo, pri vecjih pa vCasih celo TV-prenosi ali pa
prihnod pomembnih gostov vpliva na zaCetek tekme. To pomeni, da morate biti
prilagodljivi. Bodite pripravljeni, da se zaCnete ogrevati pozneje kot priCakovano,
Ce bo Start zamuijal, oziroma, da ogrevanje ponovite.

Pomembno je, da pri tem upostevate tudi temperature in vreme na dogodku. Ko
je hladneje in vas zebe, je smiselno, da tik pred Startom ponovite skrajSano razlicico
ogrevanja in ostanete ¢im dlje obleCeni, da se miSice med Cakanjem na Start ne
ohladijo. Tik pred Startom odvrzite obleke svojim spremljevalcem, Ce jih nimate,
pa si priskrbite obladila, ki jih ne boste potrebovali ve&. Ce pa je dan vro& in sije
sonce, je izvajanje ogrevalne rutine pred tekmo lahko tudi slaba ideja. Bodite
pozorni, kaj dopuscajo okolisCine in kaj vam pravi telo.

Seveda je to Cas, ko bo zivénost najvecdja, zato je dobro, da si najdete nacin
sprostitve. »Sam rad poslusam glasbo ali kakSen dober podcast, ali pa klepetam
z drugimi tekaci in tako preusmerim misli. Obcasno, na pomembnejsih tekmah,
pa ne Skodi niti vizualizacija tekme, kot to pocnejo smucarji in ostali Sportniki, kjer
odloc¢ajo stotinke.«



S \/eCji je dogodek,
006 vedji bo vrvez

Nisem Se treniral tekaCa, ki ga ne bi
prevzela vrvez in navdusenje mnozice.
Na nekaterih vecjih prireditvah, zlasti
na vecjih maratonih, je ta vrvez lahko
tako glasen, da se ti najezi koza.
»Mene ta vrvez in hrup navdusujeta
in me spodbujata, a to ne pomeni,
da koga drugega ne prestrasita.
Vsakomur, ki mu ta vrvez ni po
godu, bi povedal, da je udelezba na
tako velikem dogodku privilegij in
nagrada za ure in ure truda.«
Sprejmite to vzburjenje in poskusite
v njem uzivati. Vendar bodite pozor-
ni, da vas vrvez ne pozene v prehud
tempo, ki ga ne bi zdrzali in nanj
niste pripravljeni.

Ce vas hrup resni¢no moti in ga
zelite zmanjsati, vadite vsaj zaCetek

teka s sluSalkami. A preverite, Ce
sluSalke dovolijo tudi na dogodku.

S Morda boste
007 zageli s pocasne-
jSim tempom, kot
bi zeleli
Na zaCetku vecjih tekem je pogosto
tezko priti v lasten ritem. Vecja je
tekma, vec je tekaCev in tezje je najti
prostor za tek z lastnim tempom.
Zato je pomembno, da se drzite
skupine tekacey, ki ima podoben
tempo vasemu. Na velikih tekmah
SO vV mnozici tudi tempo tekaci
oziroma »zajCki«, ki tecejo s tempom,
potrebnim za doseganje doloCenega
rezultata na cilju. PoiScCite svojega,
da boste lazje obdrzali ritem.

Po nekaj kilometrih (na daljSih tekih)
se bo mnozica razbila v skupine in
takrat boste lazje drzali lasten tempo.

008 \/slike mnozice lahko vplivajo na vas tempo

Vrvez mnozic ob progi naj vas navdihne in vam daje energijo, a ne dovolite, da
vas njihov hrup in spodbuda preveC zaneseta. Newyorski maraton je dober
primer; ko po tisini mostu Queensboro priteCes na Prvo avenijo, je proga obdana
Z mnozicami in res preprosto se je spozabiti in na krilih spodbude pospesiti.
|zkoristite energijo mnozice, da vas napolni, vendar si ne dovolite, da prevecC
vpliva na vas ritem. Tecite s svojim tempom, saj vas sprememba ritma v zadnijih

kilometrih lahko drago stane.



009 Uspelo vam bo

»\lem, da mi rezultat ne more uiti, Ce se drzim lastnega tempa in se osredotoCim na
trud, ki sem ga vloZil v treninge pred tekmo. Ce teSem maraton, se osredotodim
na vsak 5km odsek posebgj in jih premagujem etapo za etapo.« Vsak teka¢ ima
svoj tempo, a ne glede na razdaljo vam bo pomagala razClenitev na manjse
etape. S tem imate vecCji nadzor nad utrujenostjo in tempom, ki ste si ga zastavili.

Ne glede na razdaljo, ki jo premagujete, se spomnite trdega dela v zadnjih nekaj
tednih ali mesecih in da ste se pripravili, kolikor dobro ste se lahko. Ce ste to
storili, ni razloga, da bi dvomili vase.

Sl Pricakujte, da vas
010  bo prevzela evforija

Ko boste preckali ciljno Crto, priCakuijte,
da bo tekaski adrenalin zamenjala evforija.
Zacutili boste ponos zaradi svojega
dosezka in zelo verjetno tudi olajSanje,
da je tekme konec. Ne glede na vas Cas
na cilju, bi morali biti vedno ponosni na
svoj dosezek. Ce ste dali vse od sebe,
ni boljSega obCutka, kot prejem medalje
ter Cestitke prijateljev in druzine. Temu
so bili namenjeni vsi trdi treningi, tezki
kilometri in odpovedovanije, zato sedaj
uzivajte vsako sekundo. A ne pricakuijte,
da bo navdusenje hitro izzvenelo.

»P0o tekmi se pogosto borim z
nespecnostjo, ceprav sem mocCno
utrujen. Tat. i. tekaski adrenalin je zelo
resnicen.«




[
011 ko bo konec teka, vas bo vse bolelo

Takoj ko precCkate cilino Crto, bi se morala zacCeti regeneracija. Prej ko boste
napolnili zaloge glikogena ter poskrbeli za hidracijo in hrano za vas organizem,
hitreje boste okrevali. Ceprav takoj po tekmi verjetno niti ne boste &utili lakote, je
pomembno, da ¢im hitreje telesu zagotovite ogljikove hidrate in beljakovine. Nas
trener predlaga, da takoj po tekmi posezete po jogurtu, Cokoladnemu mleku,
izotoniCnemu napitku ali proteinskemu Sejku, temu pa naj ¢im prej sledijo hidrati
in beljakovine. To bo pomagalo sproziti regeneracijo in zmanjsalo bolecine v
misicah naslednji dan.

Po 5- ali 10-kilometrskih tekih boste verjetno Cutili nekaj bolecin, a Ce se boste
tudi po tekmi dobro razmigali, boste lahko ze Cez dan ali dva ponovno trenirali.
Po polmaratonu ali maratonu pa si privoscite veC pocitka, saj telo potrebuje dlje,
da si opomore. Seveda je ta Cas od tekaCa do tekaCa drugacen, zato poslusajte
svoje telo in sCasoma boste ugotovili, kaj potrebuje. Vsekakor spostujte tudi Cas,
potreben za regeneracijo. Regeneracija ima velik vpliv na telo, in napredujemo
tudi takrat, ko pocCivamo.
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Kako napregj?

Po tednih tekaskih priprav je dogodek, za katerega ste trenirali, kon¢no za vami.

Cestitke! Po tej prelomnici tekadi pogosto teZko najdejo motivacijo za nadaljevanje
z rednimi treningi, sploh Ce so se zaradi priprav odpovedovali druzabnim ali drugim
aktivnostim. Kako torej najti motivacijo, da nadaljujete z rednimi teki?

Trener triatlona, Leon Obreza, priporoca, da si malo odpocijete, preden se odlocite,
kako nadaljevati s treningi. »Normalno je, Ce v dnevih po tekaski prireditvi dozivljate
»tekasko otoznost«, Se posebej, Ce ste med pripravami na dogodek neprestano
mislili na tek,« pravi.

»Ce so bile vade priprave na tek intenzivne, morate svojemu telesu in umu
privosciti zasluzen pocitek, preden se lotite nacrtov za naslednje podvige. Za
popolno okrevanje si vzemite od enega do Stiri tedne premora od teka, odvisno
od razdalje, ki ste jo pretekli. V tem Casu lahko Se vedno ostanete aktivni, na
primer s hojo, kolesarjenjem ali plavanjem.«

Kako pa po odmoru nadaljevati? Preberite trenerjeve najooljSe nasvete za ohranjanje
navdusenja za tek tudi po zakljucenem tekaskem dogodku.



S Analizirajte svojo
001 izkusnjo

Razmislite, v ¢em ste med tekom
uzivali in kje ste imeli tezave. To vam
lahko pomaga pri odloCanju za vas
naslednji tekadki izziv. Ce ste res
uzivali v tekmovanju, se prijavite na
drugo tekasko prireditev z enako
dolzino. Morda lahko s teka na 5 km
napredujete na 10 km ali veC, Ce vas
je uspesno prestali izziv opogumil.
Vendar ne pozabite: za napredek ni
treba vedno povecati dolzine teka,
lahko si za nov cilj zastavite tudi
boljSi rezultat na enaki dolzini.

SR Pridruzite se
002 skupini ...

Razmislite o tem, da bi se pridruzili
kaksnemu lokalnemu tekaskemu
klubu ali skupini, ki ste jo nasli na
druzbenih omrezjih — tudi, Ce ste
doslej veCinoma trenirali sami. Drugi
tekacCi vas bodo mativirali, hkrati pa
boste lahko uzivali tudi v druzbi ljudi,
ki imajo iste interese.

SR | | poisCite
003 partnerja za tek

Ne marate velikih skupin”? Poiscite
partnerja za tek med prijatelji in
znanci. Dogovorita se za termin, Ki
ustreza obema in se ga dosledno
drzita. Ce boste vedeli, da se nekdo
zanasSa na vas, bo manj verjetno, da
bi se teku zaceli izmikati.

S Odkrivajte nove
004 tckagke trase

PoiscCite nove tekaske poti. Na mobil-
nih aplikacijah, kot so Strava, Map-
MyRun, Endomondo, RunKeeper ali
Runtastic, ki jih pogosto uporabljajo
tekaci in kolesarji, je veliko idej za
nove trase, ki jih lahko razisCete.

SR /adajte si nov
005 tokadk cili

PoiscCite novo tekasko prireditev, ki
vas pritegne na drugacen nacin.
Morda tokrat izberite drugacno
razdaljo ali teren; Ce ste na zadnjem
dogodku tekli po cesti, poskusite
naslednjiC bolj razgiban teren, ali
obratno. V nadaljevanju vodiCa najdete
nekaj zanimivejsih tekov v Evropi.

»
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006 Nagradite se

Za uspesno premagan izziv si izberite nagrado. Lahko si kupite kaksen nov kos
opreme, na primer nov par Sportnih copatov ali nogavic. To bo v vas zbudilo zeljo,
da jih &im prej preizkusite. Ce boste izbrali §portno pametno uro, pa bo motivacija
morda Se vedja.

MMM Redno si postavljajte nove, laZje dosegljive
007 tekagke cilje

Aplikacije za tek, kot je Strava, ne belezijo le podatkov o vasih tekaskih treningih,
pac pa ponujajo tudi moznost, da se pridruzite razlicnim izzivom. Ti lahko vkljuCujejo
mesec¢ne cilie za pretedene razdalje. Ce ste bolj tekmovalni, pa se lahko pomerite
z drugimi tekaci v tem, kdo najhitreje preteCe doloCen odsek lokalne tekaske poti.

[ ]
008 poissite nacine, da se med tekom zabavate

Ne pozabite, da lahko med tekom tudi kaj poslusate. Ustvarite nov seznam glasbe
za tek, prenesite si kakSen podcast ali zvoCno knjigo, s tem pa boste imeli dodatno
spodbudo, da se veckrat odpravite nabirat kilometre.




009 zgruzite opravke

Tek naj postane del vasega vsakdanjega zivljenja. Tako se boste po predahu od
treningov zlahka vrnili nazaj v tekasko rutino, v kateri boste uzivali. Na primer, Ce
hodite po mleko na kmetijo, tecite do tja. Ce imate psa, lahko vajine sprehode
zdruzite s tekom. V nadaljevanju vodica poisCite nasvete, kako zaceti tekaske
treninge s kosmatincem.

[
010 Zzgruzite tek s potovanii

Zdruzite svoj naslednji tekaski izziv s potovanjem. Veliko privlacnih tekov je ze v
nasi blizini, denimo maraton v Splitu ali Munchnu, Budapest Night Run, Greece
Race for Cure v Atenah ali maraton RunChech v Pragi. Seveda pa se lahko podate
tudi Cez luzo, na slavni New York City Marathon, ali pa preizkusite aplikacije vecjih
prireditev, ki so se prepovedi druzenja prilagodile tako, da lahko z njihovo aplikacijo
teCete Kjerkoli po svetu, npr. Minchenski maraton. V nadaljevanju vodiCa smo za
vas pripravili 4 zanimive teke po Evropi, Kjer bo ze tek sam turisticno dozivetje.

[
011" Delajte na svojin Sibkih tockah

|Izkoristite Gas po tekaskem dogodku za to, da izbolj$ate svojo tekasko formo. Ce
zelite denimo izboljSati hitrost, si pri svojih rednih treningih postavite nekaj preprostin
izzivov. Na vsake toliko pospesite tempo na krajSih razdaljah, recimo med dvema
ulicnima svetilkama.

012 Naj tek postane vasa navada ‘ I ‘

OdlocCite se, da boste tekli vsak dan, ne glede na okolisCine.
Zastavite si cilj, da boste vsak dan tekli vsaj 30 minut
oziroma pretekli vsaj 5 km, kar vam bolj ustreza.

¢ A
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013 Pomagajte drugim

Ce ste se zadnjega teka udeleZili za lastno duso, zakaj ne bi nasledniji¢ svojega
navdusenja nad tekom zdruzili z dobrodelnostjo? To vam lahko pomaga, da
ohranite svojo odloCnost, da dosezete cilj in ne obupate. Prijavite se lahko na
Bozickov tek, svetovni dobrodelni tek Wings for Life, dobrodelni tek Trimmigo
ali TeCem, da pomagam oziroma katerega od Stevilnih drugih dobrodelnih tekov,
ki jih najdete v lokalnem okolju in SirSe.

A
014 popestrite si tek z drugo vadbo

Ni treba, da je tek vasa edina dejavnost. V svoj tedenski urnik dodajte Se kaksno
drugo Sportno aktivnost, denimo hitro hojo, kolesarjenje ali plavanje. Misice trupa,

ki so pomembne za stabilnost pri teku, si lanko okrepite tudi z
dvigovanjem utezi ali pilatesom. Preverite tudi Migimigi
izzive v Generalijevi skupnosti
za zdravo zivljenje.

]
015 Poiscite navdin

Dodaten navdih in voljo za tek lahko dobite tudi v filmih ali knjigah s tekasko
tematiko. Oglejte si film Krog, o tragiCno preminuli ultramaratonki Ruth Podgornik
Res. Ali pa preberite knjigo Ultrablues, ki so jo napisali trije navduseni tekaci,
novinar Botjan Videmsek, pisatelj Ziga X Gombad& ter publicist Samo Rugelj.


https://migimigi.si/
https://migimigi.si/

Nikar ne pozabite,

da morate za trening s
seboj vzeti dovolj vode
7a vas in za vasega psa!

Tek s psom

Marsikdo tezko posveti Cas Se redni vadbi, sploh ko se naberejo obveznosti zaradl
sluzbe, druzine in drugih vsakodnevnih opravkov. Lastniki psov morate vsak dan
poskrbeti tudi za sprehod s Stirinoznimi prijatelji, ki je ze sam po sebi rekreacija,
lahko pa ga nadgradite tudi s tekom!

Kot pri vsaki drugi aktivnosti je tudi tu pomembno, da zaCnete postopno, zato smo
pripravili nekaj namigov, da boste lazje zacCeli, tekaski treningi pa bodo v uzitek vam
in vaSemu Stirinozcu.



]
001 Naredite nadrt

Zacnite na zaCetku. Pasme psov se lahko moc¢no razlikujejo. Nekaterim konstitucija
ne dopuscCa, da bi pretekli velike razdalje, drugi pa so rojeni tekaci. Preden zaCnete
s treningi, se odpravite do veterinarja in mu zastavite naslednja vprasanja:

o kaksSne razdalje bi smel preteCi moj pes,

o kateri teren je zanj optimalen in

o ali obstajajo kaksni zdravstveni zadrzki za tekaski trening z mojim psom.

Pomembno je, da se pogovarjate 0 svojem psu, ne zgolj o pasmi, zato je dobro, da
vam svetuje veterinar, ki vasega kuzka pozna. Ko vam veterinar potrdi, da je tekaski
trening za vasega kosmatinca primeren, preverite, kje v vasi blizini bi lahko najbolj
varno tekli s psom, upostevajoC omejitve glede terena, ki vam jih je dal vas veterinar.

Potrebujete dodatno opremo za take treninge? Naceloma ne, vseeno pa je smiselno
premisliti o nakupu:

o Sportnega povodca, ki si ga zapnete okoli pasu in

o zlozljive posodice za vodo, saj bo kuza prav tako zejen kot vi.

flmm—— Treninge | .

002 stopnjujete pocasi 003 Namig za uspeh
Tako kot ogrevanje potrebujemo Bodivte pozormi na vreme — se ool
ljudje, ga potrebujejo tudi kuzki, kot Ce bi tekli sami — in se na trening
zato ga nikar ne preskodite. Zaénite odpravite le, Ce so razmere primerne.
s hitro hojo, preden preidete v tek, Psom je v vroCem vremenu hitro
da se bosta skupaj ogrela. Tako prevroCe, na materialih, kot sta asfalt
boste prepredili poskodbe pri kuzku in pesek, pa si lahko celo opecejo
in sebi. tacke, Ce je zelo vroCe. Na vroCe

soncne dni zato nikar ne trenirajte
Cez dan, vedno pa poskusite
teCi po senci.

Prvi teki naj bodo krajsi in razlicno
hitri, da se bo pes lahko navadil
teka na vrvici ob vas, hkrati pa
gradil tudi kondicijo. Vseskozi pa
bodite pozorni na znake utrujenosti
pri psu. Ce upo&asnjuje in je zadihan,
skrajSajte trening in se vrnite. Jutri
bo nov dan.




Ce vas bo k nadaljevanju teka v novo sezono najbolj motiviral nov cilj, si lahko
zadaste obisk katerega od posebnih tekov v Evropi. Ceprav so v letih 2020 in
2021 stevilni teki odpadli zaradi pandemije, si organizatorji vsepovsod prizadevajo
za uspesno in varno izvedbo dogodkov navkljub razmeram.

[
001 Maraton Jungfrau, Svica

Termin: obiCajno septembra
Dolzine: 42 km

Spletno mesto: www.jungfrau-marathon.ch/en/

Tek, na katerega se morate pripravljati v hribih, saj morajo tekaCi med najnizjo in
najvisjo toCko trase premagati 1.829 metrov visinske razlike. Napor je poplacan s
cudovito pokrajino, pogledom na jezero Brienz, podezelske vasice in Svicarske Alpe.
Svicarji se potrudijo upravi&iti tudi svoj sloves glede organiziranosti in natanénosti.
[

002 Maraton polnodnega sonca, Norveska
Termin: obiCajno junija
Dolzine: 42 km, 21 km, 10 km, 4,2 km

Spletno mesto: www.msm.no/en/

Norvesko mesto Tromsa ze vecC let prireja tek z eno najbolj pravljicnih kulis, kar jih
boste kdaj videli. Maraton se zaCne Sele po osmi uri zvecCer, kar pomeni, da zakl-
juCujete Sele okoli polnoci. A namesto v nocni temi boste tekli v polarnem dnevu,
nenehnem soncnem zahodu/vzhodu, saj se sonce ne spusti za obzorje niti
ponoCi. V pravljicni svetlobi boste lahko opazovali fiorde in morsko gladino, ko
boste 44 metrov nad njo preckali most, in zasnezena gorska pobocja.



[ ]
003 Maraton Plitvice, Hrvagka

Termin: obiCajno novembra
Dolzine: 42 km, 21 km, 10 km

Spletno mesto: www.plitvickimaraton.com

Tekaski dogodek na Hrvaskem, ki ga odlikuje predvsem trasa. Ta poteka pretez-
no mimo svetovno znanih Cudovitih PlitviCkih jezer in skozi starodavne gozdove.
Ker boste med tekom lahko obcudovali Cudovita jezera in slapove, bo mobilni
telefon s pripravljenim fotoaparatom nepogresljivi del tekaske opreme. Maraton
Plitvice je dobro znan in pritegne Stevilne tekace iz tujine.

[ ]
004 poimaraton Julia in Romeo, Italija

Termin: obiCajno februarja
Dolzine: 21 km

Spletno mesto: www.giuliettaeromeohalfmarathon.it/en

Zagotovo eden najbolj romanticnih tekov, na katerem se tekaci okoli Valentinovega
podajo na ulice Verone — mesta, kjer domuje zgodba o Romeu in Juliji. Trasa, ki
se dotakne prav centra mesta, tako poteka v Cudoviti zgodovinski kulisi. Ime teka
pa ni samo simbolno. Par zaljubliencev (ali prijateljev) si tek lahko razdeli, tako da
prvi tekaC pretecCe prvih 10, drugi pa naslednjih 11 km in tako skupaj zakljucita
polmaraton.
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