Organizatorji Banka Koper 2.
Istrskega maratona (BK2IM)
S0 skupaj z Institutom za
inezioloSke raziskave UP
/RS v Kopru pripravili tretjo
kasko delavnico o
pripravah na Banka Koper 2,
rski maraton. Predavala
sta zdravnika Dorjan Marusgi¢
n Gregor Ravnikar,
predstavili pa so tudi
zsledke dveh raziskay, ki sta
spremljali prvi maraton.

Dorjan Marusic, specialist interne medi-
tine, nekdanji minister za zdravje, zdaj
ekspertne skupine Evropske unije,
i se ukvarja z razvojem zdravstvenih
sistemov, je za glavne temo svojega
hastopa izbral bolezni srca in oZilja. Po-
edal je, da zdravniki ne svetujejo veé
samo treh, temved pet dni telesnih ak-
Ivnosti za zdravje na teden. »Hoja ozi-
oma telesna aktivnost najbolj zaneslji-
0 podaljdujeta Zivljenje, vendar pa mo-
amo tedi z glavo. Starejii naj tecejo na
10, Ne pa tekmujejo, Ce tecejo za zdrav-
e in Zile« je svetoval in rekreativmim
ekacem priporo¢il, naj svojo tedensko
ilometrino omejijo na 35 kilometrov.
Kirurg Gregor Ravnikar je govoril o
eprecevanju misi¢nih poskodb in kr-
. Presenetil je s trditvijo, da vzroki za
astajanje kréev niso v misicah, temved
moZganih ali hrbtenjadi - natanéneje
ega e ne vedo. Njegovi nasveti so bili,
aj tefemo le na tako dolge proge, kot
mo jih trenirali, naj poskrbimo za do-
T0 regeneracijo, pri ¢emer so razteg,
ocitek in izdatno spanje nadvse po-
nembni. Dovolj moramo piti in jesti ter
aziti na telesno temperaturo.

Safa Pifot in dr. Eva Podoviovnik
xelsson sta predstavili ugotovitve ra-
kav o profilu teka¢a na BKIIM ter o
ovezavi med BKIIM in turisti¢nim gos-
odarstvom. Obe raziskavi, pripravili so
1 v Znanstvenoraziskovalnem sredi§tu

tici, bosta v pomo¢ organizatorjem
strskega maratona in ju nameravajo
navljati, da bi prisli do trendnih rezul-
atov. UdeleZenei delavnice so od Sase
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Maraton na Obali

Dorjan Marusi¢, dr. med.
¢ Jadran Rusjan/BK2IM

PiSot sliSali, da so bili v povpreju naj-
starej8i tekaci BK1IM moéki na osemki-
lometrski progi (45 let), najmlajge pa
Zenske na maratonski progi (38 let).
Zenske so za pripravo na maraton #rt-
vovale tudi do 900 evrov. V povpredju
udeleZenec BKIIM najvetkrat tefe po
asfaltu, za konec tedna, trenira sam, a
ob podpori druZine in prijateljev. Med
tekadi, ki so izpolnili anketo, so svoje
potutje najviSe ocenili maratonci.

Dr. Eva PodovSovnik Axelsson se je
tekadem zahvalila za odliten odziv na
vabilo k sodelovanju v raziskavi (ve¢
kot tretjina od vseh tekacev). Poslugalci
so izvedeli, da se ved kot 90 odstotkov
tekacev s tekom ukvarja tudi na poéit-
nicah. Za BKIIM so se prijavili v pov-
precju dva meseca pred prireditvijo, in-
formacije o njej pa so v 70 odstotkih do-
bili na spletu. Zelo zanimiv je podatek,
da so vsakega tekata spremljale ge &tiri
osebe, po teku pa je dve tretjini tekadev
v slovenski Istri ostalo $e dan ali veé.
Kar 865 odstotka vprasanih je odgovo-
rilo, da se bodo udelezili tudi drugega
maratona, o tem se Se ni odlo¢alo 125
odstotka, da se ne bodo vrnili na ta tek,
pa je zatrdil zgolj odstotek vprasanih.

0b koncu delavnice se je predstavilo
3D 38port, ki sodeluje pri izvedbi BK2IM
in bo trikrat na teden med 19. uro in
2015 na Bonifiki v Kopru pripravljalo
vodeno tekasko vadbo, prilagojeno
zmogljivostim posameznikov. Podrob-
nosti so na voljo na njihovi spletni stra-
ni http://sd3sport.blogspot.com/, infor-
macije o BK2IM pa najdete na ht-
tpy//www istrski-maratonsi/sl/. x kea




