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Da li ste spremni da startujete?

Saznajte $ta je sve potrebno za vase prvo tréanje.

Vodi¢ za pocetnike u tr¢anju #10nedelja izradio je tim stru¢njaka okupljen oko sajta
tréanje.rs sa jednostavnom namerom da ti pruzi sve neophodne informacije na

jednom mestu. Kada se prvi put upustas u novu aktivnost, sa razlogom imas puno

pitanja i nedoumica. Na osnovu dugogodiSnjeg iskustva u bavljenju rekreativnim tréanjem
odlucili smo da ih sve sazmemo na jednom mestu, u jedan sveobuhvatan vodic¢. Tokom
#10nedelja saznaces sve o: opremi, treningu, ishrani, prevenciji povreda i rutini pre i posle
tr¢anja. Vise od toga, vodi¢ je poziv u zajednicu trkaca i trkacica i najbolja odluka koju mozes
da doneses za sebe. Dobro doslil
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RE NEGO STO POCNET
ATRCANJEM

Cestitamo! Napravio/la si prvi korak ka zdravijem nacinu zivota i
ukratko — navici koja ¢e ti promeniti zivot na bolje, iz korena
i zauvek! Mozda ovo zvuci previse ozbiljno, ali zapravo i
nije. Razmisljaj o tome kao o pranju zuba. Jednom kada

se naviknemo, to postaje nasa zdrava i neophodna navika.
Okej, uz malu razliku — TRCANJE JE MNOGO ZABAVNILIE.

eset nedelja nije slu-
¢ajno odabran broj.
Najnovija istrazivanja
pokazuju da je za
izgradnju odrzive navike potrebno ne
20, kako se do sada mislilo, vec tatno 66
dana. Nakon deset nedelja, tvoja zdrava
navika postace sastavni deo tvog no-

vog, zdravijeg Zivota. Vodi¢ #10nedelja

str4

je zamisljen tako da ti pomogne da se
od apsolutne neaktivnosti pokrenes
do trenutka kada ¢e$ moci da istrcis
pola sata ili sat vremena bez pravljenja
pauze. Kada stigne$ do ove tacke, bez
problema ¢e$ modi svima da kazes: ja
sam trkac¢! Ja sam trkacica! Ali prava
promena je pocela ve¢ danas dok ¢itas

ove uvodne redove.

Pre nego sto pocnes sa
tréanjem, postoji par stvari na
koje moras da obratis paznju.
Kreniredom i cekiraj dal li si
mislio/la na sve detalje:

« Obavio si lekarski pregled i dobio
zeleno svetlo od svog lekara

« Skupio/la si sve informacije o
tréanju u tvom kraju

« Kupio/la si patike i imas
odgovarajucu opremu za tréanje

- Definisao/la si svoj cilj
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PREGLED

Pregled kod lekara je preduslov za zapocinjanje bilo koje fizicke aktivnosti. Preporucujemo ti da
posetis specijalizovane ordinacije koje se i bave ovakvim testovima, npr. Zavod za sport i medicine
sporta na Kosutnjaku (011 3555 460) ili privatnu ordinaciju u tvom gradu ili okolinu, ali ukoliko ti one
nisu dostupne, dovoljno je da posetis svog lokalnog lekara i kazes mu da pocinjes sa tr¢anjem, on
¢e obaviti osnovne testove i uglavnom — odobriti tvoju novu naviku. Za manje vise sve moderne

bolesti: gojaznost, dijabetes, hipertenziju, depresiju... tréanje nije problem, vec lek:).

INFORMACIJE

Dobio si potvrdan odgovor od svog lekara? Sledeci korak je prikupljanje svih informacija

koje bi ti mogle biti vazne, vecinu ¢e$ naci u ovom vodicu no tvoje istrazivanje je vazan

pocetni korak — time pokazujes$ sebi da si spreman da se suodis sa svim izazovima:

n Gde se tréi u mom kraju?

n Da li postoji lokalna trkacka ekipa ili klub?

n Gde mogu da kupim trkacku opremu?

- Ko mi sve moze biti podrska u toku deset nedelja?

CiL)

Cilj je u tr¢anju kao i u Zivotu, neizmerno vazan. Bez njega kroz Zivot samo lutamo i zapravo

nikada ne znamo jesmo li stigli na odrediste ili smo udaljeni dan, mesec, deceniju..?

Sta je trkacki cilji? On definise ishod tvog treninga. Ukoliko si se prijavio/la na #10nedelja
pretpostavijamo da je tvoj osnovni cilj da potrcis. Ali Sta sem toga? Da smrsas, Zivis zdravije, bolje
izgledas, zavrsis polumaraton i osvojis medalju, upoznas drustvo iz cele Srbije? Mi verujemo da
svaki cilj treba da bude SM.ART. jer na taj nac¢in povec¢avamo $ansu da se cilj ispuni vec¢ pri

samom definisanju:

S.M.A.R.T. CILJEVI

n SPECIFIC specifican, da mozes$ da ga izrazis jednostavnom rec¢enicom
m MEASURABLE merljiv, da mozes lako da ga izmeris
[ A | ArTaINaBLE dostizan

n REALISTIC realisti¢an, da je dostizan u okviru vremena koje planiras da odvojis za njega

TIMELY vremenski utemeljen, da imas u glavi vreme za koje Zeli$ da ga ostvaris

CILJ koji smo mi definisali ovim programom je: ‘ \/

Za tacno 10 nedelja, pridrzavajuci se saveta i treningom, istracacu sa uzivanjem 7km!
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MOJ PRVI PLA
RENINGA | [SHRAN

DOMACI ZADATAK
Objavi svoj cilj na svom licnom Fejsbuk profilu i taguj ga sa #10nedelja!

Krecemol!ll Nakon $to si uradio/la test opterecenja i javno se obavezao/la na svom FB profilu
mozemo da krenemo! Ispred sebe drzis tabelu treninga za #10nedelja.

Sta ona sadrzi?

Plan treninga i preporuku ishrane.

Zasto je vazno da kombinujemo ove dve stavke?

Zato $to uz dobru kombinaciju ishrane i treninga postizemo najbolje rezultate.

stré
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VODICZATRCANJE

PLAN TRENINGA

BR. NEDELJA

UTORAK

CETVRTAK

SUBOTA

Distanca: 3 x 500m
Brzina trcanja: lagano®
Pauza: 3 minuta

Distanca: 4 x 500m
Brzina trcanja: lagano
Pauza: 3 minuta

Distanca: 3 x Tkm
Brzina trcanja: lagano
Pauza: 4 minuta

Distanca: 4 x 500m
Brzina trcanja: lagano
Pauza: 3 minuta

Distanca: 5 x 500m
Brzina trcanja: lagano
Pauza: 3 minuta

Distanca: 2km + 1km
Brzina trcanja: lagano
Pauza: 4 minuta

Distanca: 4 x 500m
Brzina trcanja: lagano
Pauza: 2 minuta

Distanca: 5 x 500m
Brzina trcanja: lagano
Pauza: 2 minuta

Distanca: 2km -+ 2km
Brzina trcanja: lagano
Pauza: 3-4 minuta

Distanca: 5 x 500m
Brzina trcanja: lagano
Pauza: 2 minuta

Distanca: 6 x 500m
Brzina trcanja: lagano
Pauza: 2 minuta

Distanca: 3km + 2km
Brzina trcanja: lagano
Pauza: 3-4 minuta

Distanca: 7 x 500m
Brzina trcanja: 500m/3min
Pauza: 2 minuta

Distanca: 7 x 500m
Brzina trcanja: 500m za 3 minuta
Pauza: 2 minuta

Distanca: 3km + 3km
Brzina trcanja: lagano
Pauza: 3-4 minuta

Distanca: 4 x Tkm
Brzina trcanja: lagano
Pauza: 3 minuta

Distanca: 5 x Tkm
Brzina trcanja: lagano
Pauza: 3 minuta

Distanca: 5km
Brzina trcanja: lagano

Distanca: 4 x Tkm
Brzina trcanja: 7min/km
Pauza: 3 minuta

Distanca: 5 x Tkm
Brzina trcanja: 7min/km
Pauza: 3 minuta

Distanca: 6km
Brzina trcanja: lagano

Distanca: 4 x Tkm
Brzina trcanja: 6min i 30 sec/km
Pauza: 3 minuta

Distanca: 5 x Tkm
Brzina trcanja: 6min i 30 sec/km
Pauza: 3 minuta

Distanca: 7km
Brzina trcanja: lagano

Distanca: 5 x Tkm
Brzina trcanja: 6min i 30 sec/km
Pauza: 3 minuta

Distanca: 5km
Brzina trcanja: lagano

Distanca: 7km
Brzina trcanja: 7min/km

Distanca: 5 x Tkm
Brzina trcanja: 6min i 30 sec/km
Pauza: 3 minuta

Distanca: 6km
Brzina trcanja: lagano

Distanca: 8km
Brzina trcanja: 7min/km

- Tr¢anje najsporijim mogucim tempom. U togu laganog tréanja necete osetiti zadihanost i modi cete bez

problema da razgovarate.

- Tr¢anje u koje ulazete vedi napor nego kod laganog. Tempo tog tr¢anja ne treba biti maksimalan, vec trcite onom

brzinom kojom mozete da izdrzite 5 minuta bez stajanja.
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PLAN ISHRANE

BR. NEDELJA

PONEDELJAK

UTORAK

X trcanje.rs

Popij vodu pre obroka, nikako za vreme ili
posle jer ¢es razblaziti Zeludacnu kiselinu i
poremetiti proces varenja

8 ¢asa vode tokom celog dana.

Tradicionani dorucak zameni zelenim
smutijem. [zmiksuj bananu, blitvu,
jabuku, dodaj malo cimeta i caSu vode.
Napunices se vitaminima, enzimimai
energijom!

Ujutru na prazan stomak popij ¢adu ili dve
kombuhe

Napravi sladoled za 1 minut. Izblendaj 2
zamrznute banane, kasiku kakaa, kasiku
mlevene Plazme, Solju sojinog mleka i
dodaj nekoliko kapljica ruma

Napravi pauzu izmedu dva obroka
dovoljnu dugu kako bi hrana mogla da
se svari

Posle kostunjavog voca pre narednog obroka
napravi pauzu 3 sata

Posle mesa pre narednog obroka napravi
pauzu 6 do 8 sati

Jedna supena kasika lana dnevno je
neophodna da bi se unele esencijale
masne kiseline

U pasulju ima dupo vise proteina nego u
Snicli

Proizvode od Zitarica konzumiraj samo ako
su napravljeni od integralnog zrna

Napravi sam sebi sok iz sokovnika. Koristi
cveklu, Sargarepu, jabuke, breskve

Kakao je namirnica izuzetno bogata
proteinima

Isprobaj sve neobicne biljke koje si video
na pijaci

Kada je hlado zagrej se tako Sto ceS ¢aj
zadiniti dumbirom

Salatu zacini jako ljutim namirnicama
kao Sto su beli luk, ljuta paprika i biber.
Na taj nacin ce$ spreciti razvoj parazita u
crevima

So zameni mlevenim algama




VODICZATRCANJE

CETVRTAK

#10nedelja

PETAK
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NEDELJA

Potrudi se da viSe od 50% tvoje
hrane bude u sirovom stanju.
Kuvanjem se unistavaju vitamini i
enzimi u hrani!

Napravi jednom nedeljno pauzu od
teSke hrane, odmori Zeludac. Tog
dana jedi samo voce i pij sokove

Ujutru na prazan stomak popij ¢asu
mlake vode sa limunom

Zameni slatkiSe vocem

Ne zaboravi na dorucak!

Zameni kafu zelenim ¢ajem

Posle voca pre narednog obroka
napravi pauzu 1do 2 sata

Posle salate od sirovog povréa
pre narednog obroka napravi
pauzu 2 sata

Posle hleba i testenina pre narednog
obroka napravi pauzu 4 sata

Posle mahunarki ili mlecnih
proizvoda pre narednog obroka
napravi pauzu 5 sati

Kada ti se jede slatko uzmi
kasicicu meda

Posle dugotrajnog treninga najpre
nadoknadi vodu, zatim minerale,
ugljene hidrate i na kraju proteine

Pocni da koristi§ maslinovo ulje

U toku treninga trebalo bi da
popijes oko pola litra vode

Napravi slatkis od meda, kakaa,
cimeta, mlevenih oraha i badema

Samelji u secku koren celera,
Sargarepu i Saku leSnika, dobice$
savrsen slatkis

Nemoj ljustiti koricu sa voca i povréa
jer se tu nalazi najvise hranjivih
materija

Pocni da koristis filter za vodu
ukoliko nemas izvor ili bunar sa
¢istom vodom u blizini

Secer zameni malteksom ili medom

Napravi prirodni energetski napitak:
u litar vode sipati dva limuna,
kasicicu jabukovog sirca i dve
supene kasike meda. Sve to dobro
promuckati i piti u toku dana

Posle treninga u teretani popijte
proteinski Sejk
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PREVENCIJA POVREDA

Mnogi trkaci ¢e ti re¢i da nema tr¢anja bez povreda i da su one deo procesa. To ne mora
da bude tako. Povrede se, naravno desavaju i one su Cesto posledica ili neznanja ili
nesmotrenosti. Postoji par proverenih nacina kako ih mozes izbedi ili odloziti.

PREVENCIJA ZAGREVANJEM

Zagrevanje je nezaobilazan deo svakog treninga i ni u kom slucaju nemoj dozvoliti
sebi da ga propustis jer moze doci do ozbiljnih povredal Ne gubite vieme i energiju na
bespotrebna istezanja, mahanje
rukama i uvrtanje vrata. Cilj

Direktne koristi od zagrevanja zagrevanja je da vas pripremi za
1. Oslobadanje adrenalina - koji Siri krvne sudove i dovodi do brzeg rada srca; glavni deo treninga. Zagrevanje
ubrzava se protok krvi i kiseonika; ubrzava se podmazivanje zglobova. mora biti specificno usmerend,

L . S ) N Y ciliana aktivnost na primarne
2. Povecanje temperature misi¢a — smanjuje viskozitet misica i krvi, pa se misici : D
zadatke treninga. Osnovna ideja iz

brze krecu, imaju vecu elasti¢nost; krv brze protice; startuju se neki enzimi; koje proizilazi ‘pametno zagrevanje”

ubrzava se rad hemoglobina i celijsko disanje. moZe se iskazati u sledecoj recenici:

3. Povecava se misi¢ni metabolizam - dotok energije razgradnjom glikogena iz 5
Sto je obim trcanja
vedi, a intenzitet manji
zagrevanje krace traje i
manje je kompleksno.

misica.

4. Povecava se brzina nervnih impulsa tj. njihova provodljivost.

Kako uraditi?

Ukoliko ovaj vodic ¢itate online, pogledajte slededi video.

Dakle, na osnovu plana vasih treninga imajte u vidu u tri tipa zagevanja:

Zagrevanje pred trening intervala utorkom:
+ 10 minuta laganog tré¢anja
+ 5 minuta dinamickog istezanja — (pogledati veZzbe za istezanje)
« prviinterval istrcati 85 — 90% od planirane brzine tr¢anja

Zagrevanje pred tempo trening
« Prvih 5 minuta laganog tréanja
+ 5 minuta dinamickog istezanja — (pogledati vezbe za istezanje)

Zagrevanje pred nedeljni trening “duzine” :
« Krenite laganim tr¢anjem 5 do 10 minuta, zatim ubrzajte do brzine
kojom planirate da trcite trening

str 10



VODICZATRCANJE | #10nedelja X trcanje.rs

PREVENCIJA TEHNIKOM | OPREMOM

U pocetku ce ti mozda biti teSko da razmisljas o pravilnoj formi tr¢anja ali pogledaj ove 4 slike i
drZi se njih koliko god mozes. Kada primetis da ti ne ide najbolje pokusaj da u glavi osvestis ceo

JEDNOSTAVNA KORAKA ZA

DOBRU FORMU

#1 POLOZAJ TELA

#2 SREDINA STOPALA

- Stanite pravo _ L
. . - Vezbajte tr¢anje u mestu
- Prsti na nogama usmereni napred Lo ,
. - Docek je na sredinu stopala

- Glava u ravnoj liniji sa podom ) L

; , . - Docek na petu ostecuje kolena
- Pogled je uvek upravljen u daljinu, } o
- Docek na prste oprerecuje listove

I nikako u pod
b
#3 KADENCA #4 NAGNITE SE

- Vas cilj je 180 koraka u minuti

- Da biste izmerili kadencu: - Nagnite se iz ¢lanaka
Brojite udare jedne noge tokom 20 sekundi  Ne iz kukova
i pomnozite sa 6 - Telo je u ravnoj liniji

- Povecavajte kadencu za 5% mesec¢no - Ruke pored tela pod uglom od 90 stepeni

TIPICNA TEHINKA VLS ISPRAVNA TEHNIKA

Kratak korak,

Mali broj koraka, veliki broj koraka,
predug korak, & nagnutost napred
& docek na petu . '

- ) o ; ravna leda i docek na sredinu
iskrivljena leda - losa tehinika vodi o .
stopala preveniraju povrede i ¢ine

manjoj efikasnosti i povredamal . ..
tréanje laksim!

Pored pravilne tehnike, dobra oprema je podjednako vazna, zato pre izlaska na stazu pogledaj nas vodi¢ za izbor patika za

tr¢anje, u slede¢em poglavlju!
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PREVENCIJA VEZBAMA

Za dobru trkacku tehniku i snazno telo, trkacima su potrebni jaki:
- Misici jezgra

- Stomacni misici

Razvijajte sve ove grupe misi¢a podjednako.
Ispratite sve veZbe za prevenciju 5 najcescih trkackih povreda.

PREVENCIUJA ISTEZANJEM

Na kraju svakog vezbanja odvojite pola sata za temeljno istezanje. Ono je klju¢no u vasem oporavku i prevenciji povreda.

Svaku pozu drzite od 15 do 30 sekundi.

Prednji deo butine (prednja loza)
Stani uspravno, levom rukom se
osloni o zid (ili odrzavaj ravnotezu).
Desnu nogu savij u kolenu i
desnom rukom je drzi od pozadi.
Ki¢ma je prava, kolena su skupljena.  Unutrasnji deo butine (unutrasnja loza)
Povla¢enjem unazad i na gore Rasiri noge Sire od Sirine ramena. Osloni se
doziraj opterecenje. Isto to ponovii  rukama na pod. Polako Siri noge do granice bola.

sa drugom nogom. Sve vreme je ki¢ma prava.
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Zadnji deo butine (zadnja loZa)
Stani uspravno. Noge su spojene.
Polako, prave ki¢cme i opruzenih
kolena spustaj se ka podu. Kada
dodes do krajnje tacke obavij se

rukama oko kolena.

Potkolenica (list)

Stani uspravno. Iskoraci levom
nogom. Teziste tela je na prednjoj
(levoj) nozi. Desna noga je celim
stopalom na podu. Naginji se ka
napred dok ne oseti$ zatezanje u
listu. Ostani u tom polozaju kada

oseti$ da si na granici bola.

Zadnji deo butine (zadnja loza)

Stani uspravno. Noge su postavljenje Sire od Sirine ramena. Desno stopalo
postavi u stranu. Podigni ruke visoko iznad glave, istezi ki¢mu. Rotiraj trup
u levu stranu. Polako se spustaj, prave ki¢me ka levoj patici. Uhvati se za
patiku (ili potkolenicu ukoliko nisi dovoljno razgiban). Ponovi to isto i sa

drugom nogom.

Leda i zadnja loza

Stani uspravno. Noge su Sire od
Sirine ramena. Prepleti prste |
opruzi ruke $to vise ispred tela.
Ki¢ma je prava, pogled je prav,

karlica se povladi sto vise pozadi.

Leda

Stani uspravno. Noge su skupljene. Prepleti prste i podigni ruke

visoko iznad glave. Stopala su celom povrsinom na podu (ne dizi se

na prste). Oseti kako se misici koji se nalaze uz kicmu istezu.
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Ishrana pre treninga treba da sadrZi lako svarljive namirnice koje ¢e tokom fizicke aktivnosti doprineti
zadovoljavanju energetskih potreba i potreba za te¢nosc¢u. Takav obrok treba da bude sa visokim
sadrzajem ugljenih hidrata i sa relativno malo masti i belancevina. Poslednji obrok pre vaseg treninga
treba da bude oko 3 sata ranije! Ukoliko jedete neposredno pre treninga, ne samo da ¢e vam biti muka i

neprijatno, nego sprecavate telo da iskoristi energiju iz masti, dakle — necete mrsaviti!

Pravilna ishrana pre fizicke aktivnosti ima viSestruku ulogu. Ona treba da:
- Spreci nizak nivo Secera u krvi tokom fizicke aktivnosti
- Umiri stomak, apsorbuje Zzeludacne sokove i spreci glad

- Ulije sigurnost sportisti u njegove fizicke sposobnosti

Unos ugljenih hidrata sa niskim glikemijskim indeksom (Zitarice, pasta, pirinac...) su idealne pre
treninga, obezbedice ravnomerni dotok glukoze iz digestivnog trakta tokom trajanja fizicke aktivnosti.

Zato se pre fizitke aktivnosti preporucuju namirnice sa niskim glikemijskim indeksom.
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Za vreme trajanja ovih deset nedelja necete imati treninge koji zahtevaju hranu u toku njega.
Jedino na Sta treba da obratite paZnju je da unosite dovoljno te¢nosti. Par gutljaja na svakih 15

do 20 minuta treninga je optimalna kolicina.

Odmah nakon treninga, u prvih 15 minuta, bilo bi poZeljno da uzmete lagani obrok. To mozZe biti
banana, keks i/ili cokoladno mleko. Uzimanje hrane odmah nakon treninga ce skratiti vreme koje

je potrebno organizmu za odmor.

Nakon dugotrajnog ili intezivnog treninga, najbitniji nutritivni prioritet je rehidracija, nakon koje

treba odmah nadoknaditi zalihe ugljenih hidrata.

U prva dva sata nakon fizicke aktivnosti preporuc¢en unos ugljenih hidrata je 0,7 do 1,5 g/kg
telesne mase, a nakon toga 0,7 do 1 g/kg telesne mase na sat. Novija istrazivanja pokazuju da

su tokom perioda oporavka ugljeni hidrati sa visokim ili srednjim glikemijskim indeksom i mala

.....

Pasta sa sosom od Do pola litre vode U prvih 15min
paradajza, rizoto sa u malim gutljajima, ugljeni hidrati
povréem, kifla od na svakih 15 do 20 (¢okoladno mleko,
integralnih zitarica (sve minuta. bananica, keksic)
sa niskim glikemijskim zatim rehidratacija,

ideksom). pa obrok bogat

ugljenim hidratima

i malim koli¢inama
belancevina u sledeca
2 sata.
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|ZBOR OPREME
ZA TRCANJE

Dobra oprema + motivacija vode u trkacku utopiju. Nema
nicega lepSeg kada ponosno obuces svoje patike i Suskavac
i izadeS na megdan prirodi. Pogledaj na koji nacin da se
optimalno opremis.
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Jedan od najvaznijih delova patike, Ovo je ojacani element za vezivanje, Kod raznih proizvodaca moze biti
kod jeftinijih i manje kvalitetnijih i ¢ini pertlanje mogucim. Kod nekih veoma sarolik: Mizuno ima Wave
patika je prostiji od belog penastog modela rupa je ojacana metalnim plo¢u, Reebok- honeycomb/sace,
materijala, a kod kvalitetnijih je ili plasticnim obrucima ili plasti¢nim Nike — air/vazdusni jastuk, Asics — gel,
anatomski oblikovan od boljeg okcima. itd. Svi elementi apsorpcije imaju

materijala koji dodatno amortizuje
udar. UloZak obezbeduje blizak
kontakt stopala sa patikom i sadrZi
odgovarajuce elemente za podrsku
donjeg dela stopala - svoda.

neku tehnologiju kojom ovaj element
vezuju za ostatak dona $to patikama
daje bolje karakteristike.

7 /| Mreza

Materijal koji omogucuje dobru
ventilaciju patike uz zadrzavanje male
mase. Takmicarske patike imaju veliki 12/ Elementi trakcije / prijanjanja
deo oplate upravo od mreze. IzdrZljiva
je i uvek od sintetickog materijala.

Kod patika za tr¢anje gumeni deo
dona ima odgovarajuce Zlebove i

8 / Prednje ojaéanje krampone, a oni prema nameni patika
mogu biti manji ili veci. Obezbeduju
Daje bolju potporu prstima, a u dobru trakciju na razli¢itim

zavisnosti od namene, moze da bude  povriinama. Trail patike imaju velike

Od izdrzljivog sintetickog platna
omogucuje da se peta fino fiksira
uz ulozak i Sto manje pomera u fazi

2 /Unutrasnja postava

treanja manje ili vece. Kod maratonskih patika  krampone, a recimo maratonske

je manje, kod trail patika je vece. patike veoma male.
. . Na ovom modelu vidite i rupe za
3 / Zadnji deo patike - .

ventilaciju — one postoje kod modela

Ovaj deo je najkruci deo patike, sa mrezom, ali i kod patika bez mreze,

obezbeduje stabilnost u vise slojeva obi¢no su na prednjem ojacanju ili Deo patike odmah iza ispertlanog

materijala i ojacava deo oko pete. gornjem sloju (15) za nepovoljnije dela, sa pertlama je povezan i ¢ini
vremenske uslove. Ovaj element celinu, obezbeduje da patike sa
donekle omogucava nozi da dise, ali gornje strane imaju odli¢an kontakt sa

4 /DPon pete ne znacajno kao mreza. gornjim delom stopala.

Veoma vazan deo patike, to je
spoljasnji deo dona ispod kojeg se
nalazi amortizacioni element koji Ovo je deo kod prstiju i on mora da
rasporeduje udar na celo stopalo. omoguci da imate dovoljno prostora
da pomerate prste. Znajte da se
stopala tokom dugotrajnog tréanja
5/ Pertla malo i prosire. Zato treba kupovati
uvek broj vece patike za tréanje.

9 / Predniji deo patike

14 / Srednji don

Predstavlja vezu prednjeg dona i dona
pete, izraden obicno od EVA ili vinil
acetata, a obi¢no se u njega ugraduje
i element za ukrucenje na primer
plasti¢ni umetak koji smanjuje torziju
(uvrtanje) patike. Srednji don daje
stabilnost peti uz smanjenje udara.

Jednostavan element bez kojeg patika
ne moze da funkcionise. Vezivanjem 10 / Prednji don

pertli svi delovi patike postaju o )
kompletni ¢ineci patiku integralnim Povijen je nagore i veoma tanak, 15 / Gorniji sloj patike
delom vageg stopala. omogucava patikama da prsti budu

blizu zemlje i daje vam dobru trakciju ~ Daje patikama stabilnost, a moZe biti
pr] tréanju' Kod Trail (Off_road) panka Za izraden od koze ili Sintetiékog matel’ija|a
tréanje, ovaj deo je masivniji. koji kozi omogucava da dise.

Dakle, patiku ¢es prepoznati po uzdignutijem donu kod prstiju i izrazitim padom
od pete ka prstima (deblje su kod pete u odnosu na prste). Sve prodavnice sportske
opreme sada imaju izdvojene delove za trkacku opremu, te i prodavac moze da te
uputi na Siri izbor.
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KAKO IZABRATI PRAVU PATIKU?
Patike za tr¢anje dolaze u svim varijatetima: boja, oblik, tip dona. ..

ali od svih njih koja je prava za tebe?

Da bismo odgovorili na ovo pitanje potrebno je da prvo odgovorimo na sledecih 3:
Ne zaboravi da: 1. Koliko si tezak/teska?

2. Koji je tvoj tip pronacije?

1. Patike kupujes . e . )
o 3. Na kakvoj podlozi ¢es treati sledecih deset nedelja?

uvece u carapama

u kojima planiras

da trcis (noga se Nasa tezina utice na koli¢inu podrike koju od patike o¢ekujemo. Sto smo tezi - vaznije nam je da

tokom dana siri) don bude otporniji. Ovo je naravno, uopsteno pravilo, a debljina ¢esto ne korespondira podrsci

2. Kupujes pola ali pokusajte da ukoliko ste tezak trkac ili trkacica izbegnete tanke, minimalisticke patike.

broja do broj veci

e Pronacija je nacin na koji stopalo udara o tlo pri svakom doskoku. Dakle, u zavisnosti od dela

3. Kupujes patike za stopala koji napravi prvi kontakt sa podlogom, razlikujemo tri stila gaZenja:

svoj tip pronacije 1. Neutralan gaz - stopalo se docekuije srediénjim delom

2. Pronacija — prvo se do¢ekujemo na unutrasnju stranu stopala

3. Supinacija - prvo se docekujemo na spoljasnju stranu stopala

Kako da odredim koji sam tip?
Najbolji nacin je da se testiras na masinama koje su specijalizovane upravo u tu svrhu. Ali
na njih nale¢emo retko, na sajmovima opreme i ponekim promocijama. Nemaju ih ni sve

specijalizovane prodavnice.

Drugi, dostupniji nacin je da te neko posmatra otpozadi dok trcis. Primetice kako ti

noga udara o podlogu i koliko je taj process izrazen.

Ne obaziri se na to koliko su ti cipele za Setnju izlizane i sa koje strane, to nije pouzdan

metod, jer hodanjem cesto supiniramo, dok kada tré¢imo imamo tendenciju da vise proniramo.

Kada si odredio tip gazenja pogledaj sledecu tabelu:
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TIP SVODA
TOPALA

NORMALNO

TIP SVODA
TOPALA

VISOKI SVOD

TIP SVODA
TOPALA

RAVNI TABANI

VRSTA
PATIKA

e

OBLIK
PRONACIJE

9
H
: “STABILITY”
NEUTRALNI
OBLIK VRSTA
PRONACIJE PATIKA
: ? e
| i
= =
& i “SUPPORT”
SUPINATOR
OBLIK VRSTA
PRONACIJE PATIKA
9

“MOTION CONTROL"

PRONATOR

Na osnovu ove tabele mozes da odlucis koji tip patika ti je potreban. Trazi prodavcu bas njega.
Ukoliko ne moze da ti pomogne, iskoristi internet i pretrazi sve Motion control modele Brenda

koji te zanima. Dobro se informisi unapred kako bi lakse obavio ovako vaznu kupovinu.
Tip podloge

Nije svejedno da li tr¢is po betonu ili Sumi. Postoje specijalizovane trail patike u potonjem

slucaju. Iskoristi i ovu ¢injenicu pri svom izboru!
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MAJIC

Savet koji ne smes da

ATRCAN)

Pamuk los,
sintetika dobra!

Jedna od najboljih investicija koju mozete da napravite
na pocetku svog tr¢anja jeste kupovina funkcionalne
majice za trcanje.

Pamucne majice za tréanje nisu dobre Sinteticke majice za tréanje
Pamucne majice se u toku tr¢anja brzo natope znojem. Kvalitetnije majice za tr¢anje bi trebalo da budu (delimi¢no
ili CeS¢e 100%) od sintetickih materijala.

lako su nas roditelji ucili da uvek nosimo pamucnu majicu,

trkacke (funkcionalne, sinteticke) majice cine tréanje Poliester ili neki drugi sinteticki materijal, u zavisnosti od

udobnijim, i samim tim smanjuju Sansu da se ohladite i nacina tkanja, mogu da ostvare takve karakteristike da se

nazebete. znoj ne zadrzava na koZi, a da pruzaju zastitu od sunca,
vetra i kise.

Pamuk upija vlagu, majica postane teska, te koza teze

obavlja respiraciju preko mokre majice. Primetili ste Jeftinije majice prave se
da se narocito leti majice od manje kvalitetnog
veoma brzo zalepe sintetickog materijala i
za telo i nisu nimalo cenovnog su ranga do 10€.
prijatne za nosenje. Nike Dri-Fit je materijal
sastavljen od pamuka,

Tokom zime i hladnih poliestera i spandeksa, dok

dana, zalepliena Adidasov ClimaCool je

pamucna majica na 100% poliester. Majice od sintetike mogu da budu manje/
vasim krstima, koja se hladi zbog isparavanja, odli¢an je vise porozne, a javlja se i kombinacija mesh-a (mrezica) i

nacin da se prehladite. "gusceq”tkanja.

Pamuk nije dovoljno elastican i sporo se susi. Sintetika nam pomaze da se ne prehladimo.

Trkacke majice mogu da budu na bretele i najé¢esce ih nose profi atleti¢ari. One dozvoljavaju prirodno hladenje, i tako

omogucavaju prirodne pokrete rukama. Mnogo popularnije su “obi¢ne” trkacke majice sa rukavima.
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ELANK
ATRCAN]

Helanke ili Sorc za tr¢anje su drugi vazan deo tvoje
opreme. Sto je vreme hladnije to dobra oprema postaje
vaznija!

Kao i majica, i helanke za tréanje se prave od
specijalnog, sintetickog materijala specijalno
dizajniranog da znoj odvode od vaseqg tela na
povrsinu — gde isparava. Postoje razni modeli,
duZine i boje. Pravi model za tebe je onaj

koji omogucava slobodu pokreta, ne steze i

odrzava ti temperature tela.
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BRUSHALTER ZA TRCANJE
ZA ZENE

Brushalter za trkacice je najvazniji komad opreme posle patika. Bez njega,
vase grudi nemaju potrebnu potporu — i ne samo da rizikujete opustanje,
ugrozavate i bradavice i mikro oste¢enja na njima.

#10nedelja

Dobar brushalter za tr¢anje mora da bude od specijalizovanog materijala, dakle - sinteticki, da vas steze toliko
da pri doskoku grudi ostaju u mestu, ail da ne ostavlja tragove urezivanja. Obi¢no ima blag izrez i pre podseca

na oklop nego na dekolte.

Da biste bile sigurne da necete pogresiti,

evo nekoliko saveta za izbor brushaltera za tréanje.

- Vazno je da probate brushalter pre - Pogledajte kakvi su Savovi. Vazno je da

nego $to ga kupite i uverite se davam
odgovara i da je udoban. Nemojte da
ga kupujete ako ga ne probate. Idite u
sportske radnje i izaberite brushalter

koji je namenjen bas za tr¢anje.

- Da biste sprecile ojed i omogucile
sebi lagodnost u nosenju, traZite
bruseve koji su izradeni od materijala
koji omogucava

primer Adidas Coolmax ili Nike DRI FIT.

perspiraciju, na

Izbegavajte one koji su napravljeni
od 100% pamuka, jer jednom kada
pocnete da se znojite, on Ce ostati
mokar. Ako imate bujno poprsje i
potrebna vam je je jaca podrska,
trazite grudnjak koji ima Sire trake za

ramena i leda.
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savovi budu sto diskretniji, a krajevi sa
savijenim ivicama, tako da se Savovi
ne primecuju. Sto su avovi diskretniji,
manja je $ansa da dode do ojeda usled

trenja brushaltera sa kozom.

- Ako volite bruseve koji imaju Zi¢ano

Ojacanje sa donje strane (potporni
grudnjak), proverite da su Zice,
a narocito njeni krajevi potpuno

oblozeni tako da vas ne bodu.

- Isprobajte nekoliko razli¢itih brojeva

sportskih grudnjaka. Prava veli¢ina
za vas ne mora da bude veli¢ina koju
obi¢no nosite. Brushalter je prevelik
ako se materijal nabira. Ako vam se,

pak, useca u kozu, onda je premali.

DEVOJKE uvek moraju da
nose brushalter za trcanje!

Tokom leta devojke mogu da

nose trkacke topove, tj. specijalno
dizajnirane grudnjake-majice koje
su funkcionalno i estetski nezavistan

komad opreme.




VODICZATRCANJE

#10nedelja

% trcanje.rs

- Kada ste u radnji i isprobavate sportski
grudnjak, poskakujte u mestu da biste
isprobale  njegovu  podrsku.  Brushalter

treba da minimalizuje pokrete grudi u toku

skakanja.

« Ako prekrsite osnovno pravilo i pozelite da
kupite brushalter preko interneta, proverite
da li moZete da ga vratite ili zamenite ako

vam ne odgovara.

- Ako ste pronasle onaj koji vam odgovara,

kupite ga, ali to ne znaci da treba da ga
koristite zauvek. Svaki brushalter ima vek
trajanja, a prema preporukama treba ga
menjati kada izgubi elasti¢nost ili ako
vam se telesna masa znacajno promeni.
Preporuka je da ih perete od 70 do 80 puta
i susite na vazduhu. Posle toga je vreme da

kupite novi.
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CARAPE, ZNOJNICE, KAPA, RUKAVICE:
DETALJI KOJE VOLIMO

Svi detalji koje pridodajes svojoj trkackoj opremi treba da
imaju jasnu funkciju.

CARAPE

Bolje je da koristitis sinteticke, zbog vec opisanog efekta zadrZavanja znoja kod pamuka. Postoje

i posebne kompresione ¢arape - koje Stite i tvoje noge i tvoje vene.

KAPA, RUKAVICE, SAL ILI MASKA ZA TRCANJE

Neizostavni detalji za zimsko tréanje. Ponovo je vazno da obrati$ paznju na materijal. Pamuk i

vuna zadrZace znoj i desice ti se ¢ak i da se zalede na tebi!
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STA NAKO
#10NEDELJA?

/a pocetak — Cestitaj sebil Uspeo/la si da stignes do kraja programa i
sada moze$ da istrcis sat vremena bez prestanka. Primetices i da ti se
telo promenilo, da se osecas bolje, da svet posmatras pozitivnije.
Sve su to lepe strane trcanja.

Kako ti nova navika ne bi dosadila, predlazemo da
odmah zacrtas sledeci cilj!

PRVA TRKA

Da li si znao/la da vecina trka u Srbiji sluzi kao mesto gde se susrecu rekreativcii gde se
gradi jedna od najpozitivnijih zajednica? Pogledaj nad KALENDAR iizaberi datum i trku koji

odgovaraju tvom ritmu i lokaciji.

Prijavi se na trku od 5 ili 10km ili odluci da se spremis za polumaraton.

ODRZAVANJE KONDICIJE

Nakon prvih deset nedelja nastavi da treniras makar 3 x nedeljno. Ovaj vid treninga mozes da
dopunis vezbama snage koje mozes da radis kod kuce ili u teretani. Ukoliko je tvoj sledeci cilj
neka trka ili konkretan polumaraton, koristi programe za pripremu na sajtu, ali ih tempiraj tako

da sa njima krenes oko 3 do 4 meseca ranije.

U pauzi izmedu zavrietka ovog programa i priprema sa novim, tr¢i sa uzivanjem i trudi se da ne
propustas nedeljni trening duzine. On je najvazniji. Svake 4. nedelje malo uspori tempo, smanji

brzine i kilometraze i vise se koncentrisi na stvari oko sebe.

Izgradi NAVIKU. Motivacija nas pokreée ali NAVIKA NAS ODRZAVA :)
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SPREMI SVOJ PRVI POLUMARATON

Od trenutka kada mozes daistrcis 8km do polumaratona, potrebno ti je samo 8 nedelja redovnog
treniranja! Pronadi na sajtu trcanje.rs plan priprema za polumaraton, prikljuci se nekoj od ekipa

za tr¢anje i ponosno utrci u cilj!

PREVENIRAO/LA SI SILNE BOLESTI - BUDI PONOSNA!

Da li ste znali? Tr¢anje je odli¢na peventiva al ii terapija za razne psihofizicke bolesti!

Jer - trcanje je — nase prirodno stanje.

PSIHOLOSKE KORISTI OD TRCANJA
To su sve one lepe stvari koje nam tréanje pruza. | priznaéemo, ono sto
nas na koncu - navuce.

- Tr¢anje redukuje nivo stresa podizanjem nivoa seratonina u tvom mozgu. To je kao Zurka u
malom i prirodan antidepresiv!

- PodiZe samopostovanje jer tr¢anjem ostvarujete ciljeve. Na prirodan nacin, kroz male korake
gradenja i dostizanja ciljeva zaista se ponovo zaljubite u sebe.

- Trcanje takode oslobada beta endorfine. Ovo su neurotransmiteri koji se nalaze u hipofizi
i mogu da redukuju bol, osnaze imuni sistem a kazu i da su osamdeset puta jaci od
morfijuma? Mozda je to malo preterano, ali eto odgovora zasto tréimo i kada znamo da smo
povredeni,

- Trcanje je i drustveni sport, upoznajete nove ljude sa sli¢nim interesovanjima $to vodi u
kvalitetno ispunjene dane, i bogatiji drustveni Zivot.

- Daje osecaj slobode, jer sve §to stoji izmedu vas i prirode jeste izlazak kroz vrata. Navucete
patike i tamo ste!

- Gradi karakter i upornost, svako ko je radio treninge duzine zna sta znaci trenutak
kada se volja celic¢i i kada shvatite da moZete da uradite toliko toga vise nego $to ste
do sada zamisljali.

- Poboljsava cirkulaciju, svuda, pa i u mozgu. Znate 5ta to znaci: bolja koncentracija i ... mozda
se osetite malo pametnije :)

- PodiZe samopouzdanje. Izgledacete lepse — osecacete se bolje!
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FIZICKA KORIST OD TRCANJA

- Po¢nimo od najcesceq razloga zasto ljudi pocinju da trée: da bi smrsali. Uz izuzetak kroskantri

skijanja, trcanje je sport koji trosi najvise kalorija.

- Poboljsava kardiovaskularno zdravlje. Kratkoro¢no podizudi broj sr¢anih otkucaja u minuti, vi

dugorocno snizavate puls i vezbate sr¢ani misic.

- Podize nivo dobrog holesterola u krvi (HDL) i drzi pod kontrolom 103.

- Imuni sistem procveta, broj belih krvnih zrnaca se uvecava. One su Cuvari naseg tela i bore se

protiv mnogih bolesti za nas.

- Poboljsava opste stanje kostiju- prevenira osteoporozul.

- Uvecava kapacitet pluca, promovise bolje disanje, koje je klju¢ opsteg telesnog zdravlja.

Disite duboko i disite pravilno!

- Tr¢anje je i dobro za vasa kolena!

> 0V0 JE KRAJ #10NEDELJA
IZGLEDAS BOLJE | OSECAS SE BOLJE
| POSTAQ SI TRKAC/ TRKACICA!

SLEDECI KORAK JESAMO TVOJ = 15KORISTI
GA NA PRAVINACIN!

v
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Onlajn magazin i najveca trkacka zajednica u Srbiji. Pisemo i
razmenjujemo misljenja o svim temama vezanim za rekreativno
i takmicarsko tréanje i bavljenje sobom u pravcu ispunjenijeg i

srecnijeg zivota.



