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Budite vitki i u formi

PRIREDILA: TAMARA BOGUNOVIC

akon rodenja drugog sina, pocela je
Ndatrenira. Nikada pre toga nije tréala.

U teretani u kojoj je rekreativno
vezbala postojala je grupa trkaca koja se pri-
premala za Beogradski maraton. UZivala je
gledajuéiih kako se dogovaraju, zajedno tre-
niraju, prave timske majice. Pozelela je dai
sama bude deo tima. Njen trener nije verovao
da bi uspela u tome i to je bila njena naj-
vecamotivacija—dadokaZe damoze. Prvipolu-
maraton istréala je u aprilu naredne godine
—samosedam mesecinakon porodaja. Zapravo,
njen prvimaraton bioje poslednjideo Ironman
trke, koja, pre tréanja, podrazumeva plivanje
od 8,8kmivoznjubicikla180 km. Iakoje majka,
suprugaizenaod karijere -- visi je potpredsed-
niku Delta Holdingu, svakog jutra ustaje u $est,
pre svih obaveza, odradi "svojih 45 minuta".
Jer, tréanje je ¢inisre¢nom.
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PRVI TRKACKI KORACI

Napocetku trkacke karijere tréalasam s
trenerom. U to vreme nije bilo popularno
tréatiu grupama, kao $to je to sluc¢aj danas.
Desavalo mi se da sedam dana uzastopce
trée¢i Adom ne sretnem nijednog jedinog
trkaca. Uglavnom sam se druzila sa glistama,
detli¢ima, puZevima i svrakama (smeh).
Danas se to umnogome promenilo
i sre¢na sam kada vidim koliko sada ljudi
tréi. Iako sam poéela neplanirano s ovom
aktivnoséu, iza sebe imam istréanih est
maratona od po 42,2 km. Nemam predstavu
otome koliko sam jo§ polumaratonaidrugih
trkaistr¢ala, znam samo damije medal hanger
pun medalja. I da sam na svakom maratonu
imala za nijansu bolje prolazno vreme. Osim
toga, svaki prolazak krozcilj je poseban nasvoj
nacin. Udar adrenalina od koga vam se ¢ini

damozetedatréitejos toliko—iakostesena34.
kilometru zarekli da vi$e nikad necete tréati
u Zivotu, a na 36. prokleli dan kada ste se pri-
Javiliiplatili u¢e$c¢e za maraton, put i smestaj
(smeh) —nestoje $to vasiznova gonida tréite.
Publikavasnosi, kaoiosecaj ponosaiispunje-
nostisaznanjem da ste sasvakimnovim liénim
rekordom pobedili sebe. Sve je to nedto§to se
ne moze docarati re¢ima—morase osetiti.

| PRVI IZAZOVI

Kada sam pocela da se spremam za mara-
ton, se¢am se da mije krug oko Ade Ciganlije
delovao neverovatno dug—tri-&etiri putaduZi
negodanas (smeh).Idalje pamtim ta¢no mesto
nastazi gde sam svakog dana htela da odusta-
nem, ali uprkos tome — nekako sam uspe-
vala da izdrzim do kraja staze. Uostalom,
nisam imala drugog izbora — na Adu sam
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1 fizicki i mentalno sam sve jaca,

iako je svecica na rodendanskoj lorli

) sve vise. Verujem da TRCANJE
CUVA MLADALACKI DUH, paiizgled

dolazila kolima i, da bih se vratila ku¢i, bilo
je neophodno da istréim ceo krug. Alizato
sad lagano tréim i po etiri kruga u kontinu-
itetu, a nekada sam mislila da ne¢u mocinije-
dan. Takojeisasvim drugim §toradimoido
¢eganam jestalo—svremenomisupornoscu
postajemobolji, anekada éakimnogo ozbiljni
izazovi postajuigra. Osim toga, izazova je bilo
iuoblikupovreda, kojesusastavnideo trenaz-
nog procesai trkanja. No, kako vreme pro-
lazi i telo se navikava na svakodnevni napor,
povrede su sve rede i manje. Poseban izazov
za Zene maratonce predstavlja no$enje san-
dala s otvorenim prstima, ali, srecom, i za to
postoje relativnodobraresenja.

KAKO SAVLADATI TEHNIKU
TRCANJA

Prve dve-tri godine zapravo sam
tréala kako ne treba — gazila sam na petu,
pruzala korak ispred sebe, radila sve ono
§to trkaci treba da izbegavaju. Posle
nekoliko povreda i rezultata koji nisu bili
onoliko dobri koliko sam Zelela, zamo-
lila sam Ivana iz BRC da nekoliko meseci
tréisamnom i naudi me tehnici, kaoizagre-
vanju i istezanju. To mi je mnogo znacilo,
postala sam efikasnija i rezultati subrzobili
primetni. Ukoliko i vi planirate da potnete
s tréanjem, savetujem da pronadate osobu
koja ¢evas nauditiosnovnim koracima, kako
biste uétedeli snagu i sprecili povrede. U¢iti
na tudim greskama uvek je bolje nego uciti
nasopstvenim.

Eamodiscipline” BENEFITI TREANJA

g Treninge pratim kroz nekoliko aplikacija,
ali Garmin i Strava su mi omiljene —beleze
svaki moj pretréani kilometar, salokacijom
imapom svakog treninga. Kada odem na svoj
Strava nalog, vidim da sam, osim u Africi

b i Australiji, ostavila za sobom i kilometre
"Posle tréanja u i kalorije na svim ostalim kontinentima. Od
6:0(5:2;3?:9 Aljaske do Patagonije, od Havajado Nepalai
(desno)” Kine... Tréanje je mnogo uticalo na moj Zivot.
Doprinelojemomzdravlju, dalomijeenergiju
koja je potrebnajednoj poslovnoj Zeni, pritom

e

mami, kako bis elanom i nasmejana ispunja-
valasve svoje dnevne obaveze. Izgradilasam
zavidan nivo samodiscipline. Ose¢am dasam
i fizi¢ki i mentalno sve jata, iako se broj sve-
¢icanarodendanskoj torti svake godine pove-
¢ava. Verujem da tréanje ¢uva mladalacki
duh, paiizgled, a osim toga ¢ini me sre¢nom.
Takode, zahvaljujuéi tréanju, upoznala sam
mnogo dobrih ljudi, neki od njih sumi postali
idobri prijatelji. Posetilasami gradove u koje
mozdanikada nebihoti$ladanijebilotréanja.
Upoznalasam i druge kulture, asam boravak
u prirodi i u najrazli¢itijim predelima nase
planete neprocenjivo su iskustvo koje zna-
¢ajno obogati svakoga ko mu se preda. Kroz
tréanjesam uslaiu triatlon. Moj suprugimoji
sinovitakodetrce. Putujemoi tréimozajedno.
Staimalepse od toga?

NAJZNACAJNIJE OSVOJENE
MEDALJE

Na prvom mestu mi je Ironman trka —
koja se smatra najtezim jednodnevnim
sportskim dogadajem na svetu. A tu su
onda i medalje s maratona koje spadaju u
Major seriju (nesto kao Grend slem u tenisu
ili Seven Summits u planinarenju)... iz
Berlina, Njujorka i Londona—nedostaju mi
jos Cikago ($to me ¢eka u oktobru), Boston
(u aprilu sledeé¢e godine) i Tokio. Nakon
zavrsene Major serije, volela bih daistréim
jo$ neke zanimljive maratone — maraton
kroz Bordo, na kome se na okrepnim stani-
cama sluzi vino, maraton po Kineskom zidu,
zatim Atina, Rim... Spisak je dovoljno dug
damogubezproblemadatréimitreniramdo
devete decenije Zivota (smeh). Volim i plani-
narenje, tako da i §to se toga tice, postojilep
i dug spisak mesta na kojima nisam bila.

PORUKA ZA KRAJ
Obujte patike i pravo u prirodu — Ada,
Kosutnjak, Kalemegdan, obala Dunavaili
Save, parkuvasem graduilivasaulica... Posle
nekoliko meseci tréanja, endorfin i oksito-
cin ée uéiniti svoje, vase je samo da uZivate u
rezultatima te hemije. I samo napred!
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