Uvod v tekaško sezono

Z lepimi in toplimi dnevi so se tudi tisti, ki so pozimi tekaško najbolj zaspali, že odločili za prvi korak v novo sezono tekaškega treninga in se odpravili na že kar polne tekaške steze.
Pred tekom

V prvi vrsti je pomembna oprema, torej oblačila glede na klimatske pogoje in primerna obutev. Veliko tekaških poškodb je povezanih prav z nepravilno obutvijo. Primerna obutev mora biti prilagojena vašemu stopalu (predvsem izraženosti stopalnega loka) in način teka. Ko se že odpravite na tekaški trening, je zelo je pomembno, da ga začnete s primerno predpripravo, s katero se boste zaščitili pred poškodbami in obenem omogočili bolj učinkovit trening. Začnete z 8 minutnim ogrevanjem. Torej telesno manj zmogljivi začnite s hitrejšo hojo, ostali z lahkotnim tekom. S tem boste ogreli telo in zbudili tiste najpomembnejše telesne funkcije, ki vam zagotavljajo energijo za kasnejši glavni del vadbe. Ogrevanju sledi raztezanje, ki naj vsebuje statične in dinamične vaje. Mišice bodo nato bolj prožne in sklepi bolj stabilni ter zavarovani pred obremenitvami.
Tek

Začetniki. Za vse tekače in ljudi željne prvih tekaških kilometrov je pomembna ustrezna dinamika povečevanja obremenitve, da v začetku sezone ne preobremenimo telesa in po nepotrebnem izzivamo poškodbe. Tisti telesno manj pripravljeni in tisti s blago prekomerno telesno težo, začnite sezono s hitro hojo in jo postopno spreminjajte v hojo v klanec. Hitrost hoje naj se skozi posamezne treninge povečuje, dokler sčasoma ne preidete v trening lahkotnega teka v kombinaciji s hojo. Na primer; vzemite dvominutni ciklus v katerem tečete 30 sekund in hodite 90 sekund. Postopno boste razmerje povečevali v prid teku, torej boste tekli 60 s in hodili 60 s, kasneje tekli 75 s in hodili 45 s, vse dokler ne zmorete nepretrgoma teči 5 minut v lahkotnem tempu. Skupen čas trajanja enega treninga naj bo v prvem mesecu in pol 30 minut. Količina nepretrganega teka naj se torej postopno povečuje, odmor med ponovitvami pa naj bo od 45 do 60 sekund.

Telesno bolj zmogljivi sezono začnite z lahkotnim 30 minutnim tekom. Za začetek sezone je pomembna količina teka in NE hitrost. Postopno povečujte čas trajanja teka (2 minuti na trening). V tem režimu boste z optimalnim treningom (trikrat tedensko) zmogli preteči 126 minut v mesecu in pol. Vedno tecite v sproščenem tempu, tako hitro, da bo dihanje ostalo umirjeno in enakomerno. Če imate tekaškega partnerja s podobnimi sposobnostmi, izberite tempo teka ob katerem se lahko brez prevelike zasoplosti še vedno pogovarjate (t.i. pogovorni tempo). Torej v tem obdobju je izjemno pomembno povečevanje količine teka in ne hitrosti. Na ta način se boste znebili tiste nepotrebne odvečne maščobe, izboljšala se bosta mišična elastičnost in moč, obenem pa boste izboljšali srčno žilne in dihalne funkcije (aerobna baza). Skratka, izboljšale se bodo vse funkcije telesa do te mere, da boste pripravljeni za naslednji korak v sezoni teka, ki je povečevanje hitrosti teka.

Po teku
V zaključnem delu vadbe najprej poskrbite za primerno znižanje tempa zadnjih 5 minut teka oziroma hoje. Le temu naj sledi 5 do 10 minutno zaključno raztezanje s statičnimi vajami. Na ta način boste ohranjali gibljivost mišic in obenem pospešili mišično regeneracijo. Tako boste hitreje pripravljeni na naslednji tekaški trening. 
Kaj sodi zraven teka
Ne pozabite, da tek ni vse! Pomembno je, da vadbo vsaj dvakrat tedensko vključite tudi trening moči s posebnimi vajami, ki zagotavljajo podporo tekaškim obremenitvam. To pravilo velja bodisi za tiste katerih cilj je izgubiti nekaj kilogramov telesne maščobe, kot tudi za tiste, ki bi želeli izboljšati telesno vzdržljivosti in počutje. S tem se boste zaščitili pred (pre)pogostim tekaškimi poškodbami in obenem vplivali na bolj kakovosten trening. To seveda ne pomeni, da se morate včlaniti v fitnes center in vaditi v zaprtem prostoru polnem »mišičnjakov«, ampak je vadba moči lahko, z nekaj znanja in domišljije, izjemno pestra in učinkovita tudi v naravi. Tistim z malo višjimi cilji pa priporočam obiskovanje fitnes centra.

Sedaj pa veselo na tekaške steze, poletje se bliža…
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