
V nogah
rrna
Sestd eset
m arato n ov

D0 odstopu razmiSljam na skoraj
vsakem maratonu. Tekai na dolge
proge nikoli ne ve, kako se bo
poiutiliez pet ririnut, kaj Sele iez
tri ure. Z vsakim kilometrom, ki ga
pretetei si btiie citju in moinost za
odstop je vedno manjia. Proti
koncu si reie5, da sedaj pa zagotovo
ne boS odstopil, pa ietudi boi
maraton prehodil do konca. Seveda
so ze[o pomembni psiholoika
priprava, izku5nje in poznavanje
svojega telesa. Toda noge morajo
zdriati - ie se material preutrudi,

mu tudi glava ne more pomagati.(

n#

Tako pravi dx Alojz Klanedek, podjetnik,
specialist za zavarovalnistvo in
predavatelj, ki se lahko pohvali s
Sestdesetimi uspeino premaganimi
maratoni, med katerimi je tudi mamton v
New Yorku, ki gaje pretekel Stirikrat, pa v
Chicagu, Londonu, Parizu... Se posebno
mu je pri srcu maraton v Negrilu na
Jamajki, ki ga pretekel dvakrat, enkrut
celo v spremst\,'u svojih sodelavcev iz
podjetja Pdmit.
Pdblizno deset maratonov Alojz zaradi
razlianih okolistin ni konial, vedinoma
zaradi po3kodb miSic, medtem ko
uspesno premaganih polmaratonov niti
ne steje. Bilojih je precej. pravi. kot namje
zaupal v pogovoru, pa so tudi njegovi
treningi velikokrat daljsi od 21-
kilometrske razdalje.

Menda teiete ie triintrideset [et. Kako seje
pnvzaprav vse skupaj zaieto? lmate morda
tudi svoj tekaiki moto?
V srednji Soli sem treniml karate in se po
prihodu na Studij v Ljubljano takoj vpisal
v karate klub Emona, vendar se tam nisem
najbolje znasel. Nisem imel druZbe, s

katero bi treniral. Nekega dne me je eden
od prijateljev iz itudentskega doma
povabil na tek v Tivoli. Kmaluza tem sem
prenehal trenirati karate in priiel teai. To
seje zgodilo leta 1980.

Kainega posebnega mora nimam. Voja
glavna skb je, da ohranjam svoje telo v
fizitni in psihiini kondiciji. Teki na dolge
proge namret dloveka naredijo
nepopustljivega tudl rakrat. ko je na meji
svojih zmoznosti. Pravijo, da se po tistem
ko misli5, da ne zmorei vei, da vsaj 5e
enkrat toliko. Taka miselnost pride prav
tudi v vsakdanjem Zivljenju.

Je torej tek zavas naiin iivljenja?

Takoje. veliko sruari delam v Zivljenju
drugate, ker tedem. T\r mislim na
prehrano. na prosti aas. na izbiro krajev z
poiitnice. na l judi, s katerimi se druZim,
na nadin razmilljanja... V po\pretju
teiem trikmt do Stirikrat na teden, med
pripravami za maratone pa skoraj vsak
dan. odkar sem lani p tel trenirati
triatlon, pa teiem manj, najvei trikrat

V torek, 29. oktobra, bodo v dasniku Dnevnik obiavlieni rezultati
in fotografije z Liubljanskega maratona.



tedensko, saj mi veliko dasa in energije
\zameta tudi kolesarjenje in plavanje. ".

zakaj ste se prieeli ukvarjatitudis
triatlonom?
Zato, ker tako pridobivam vedjo Sportno
Sirino in s tem 5e vet zadovoljstva s
stvami, ki jih Sport prina5a. Kot sem Ze
dejal, se s triatlonom ukvarjam eno leto,
od lanskega avgusta. clavni k vec za to je
moj prijatetj Miran Kump, ki me je povezal
s klubom 3K Sport, za kar sem mu zelo
hvaleZen. Trening triatlona in ljudje, ki
sem jih v tem klubu sretal, so moino
spremenili moj urnik. Plavanje in
kolesarstvq ki sem ju dodal k teku sta
povsem drugaana Sporta od teka.

ie se vrneva nazaj k maratonom -
kotikoknt ste nastopiti na tjubljanskem in
ali biga lahko primerjali s svetovnimi
maratoni?
Na Ljubljanskem maratonu sem na 42
kilometrih nastopil Sestkrat, Stirikrat sem
ga kontal in dvakrat odstopil. Prvii zaradi
prehibega tempa v prvem krogu, drugit
zaradi poskodbe misice. Pomembna

znadilnost Ljubljanskega maratona, de ga
primedam s svetovnimi.je. da v Ljubljani
vetina tekaaev odtede le polovico
maratona, na velikih maratonih pa teaejo
le tekadi na 42 kilometrov. v Ljubljani se
dogaja, da polovico proge tete5 v druZbi
tekaiev, ki na polovici proge kontajo svoj
nastop, medtem ko se v drugi krog poda
nekaj osamljenih jezdecev. Ker ni ved
medsebojne konkurence, je zelo tezko
doseti dober rezultat. sicer paje
organizacij a primerljiva z manj5imi
maratoni po svetu ali celo nekoliko bolj5a.

KaGni so vaii tetoinji citjP Boste v
prestolnico pripeljati tudi navijafe?
Navijati v Ljubljani seveda bodq tako
moji bliZnji kot izredni navijadi kluba 3K
Sport, v katerem treniram zadnje leto.
Moji cilji na Ljubljarskem maratonu niso
zelo visoki, ker sem zaradi ie omenjenega
treninga triatlona tek treniral manj kot
sicer. Se pred nastopomv prestolnici bom
za trening tekel na maratonu v Zagrebu.

Maratoni ne zahtevajo le dobre telesne
kondicije, temvei tudi izvrstno psihiino

pripravljenost. O iem razmistjate med
tekom?
Med tekom na maratonih razmiSljam o
tempu. ki ga tetem, o poiutju, o stanju
misic na nogall o pijati in hrani med
tekom... Ne boste verjeli, a s tem je zelo
veliko dela in za druge stvari, za ogled
mesta med tekom, za pozdravljanje

_ navrjatev in podobno, skoraj zmanjka
casa.

Omenili ste hrano in pijato. Kako
pomembnaje za vas prehrana in kaj jeste
pred maratonom, med njim in po njem?
Prehrani ne pripisujem velikega pomena.
Jem raznoliko hrano ali, kot pravijo, vse od
kraja. V dneh pred tekmo seveda
poskrbim na vedji odmerek ogljikovih
hidratov in tekotine, nekaj ur po tekmi se
pa se mi zelo prileZe dobro peten zrezek.

Alise vam je med tekaikimi preizkuinjami
ie pripetita kakina nezgodaali nevseinose
Na teku nisem dozivel ne veijih nezgod ne
po5kodb. Pred tremi leti sem si sicer strgal
Ahilovo tetivq a to je bilo med igranjem
koiarke. Ne igram jeved, kerje prevei
agresivna za moje telo.
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