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DINAMIKA  SPREMINJANJA DOSEZENIH REZULTATOV IN STRUKTURE
UDELEZENCEV V ZGODOVINI LIUBLJANSKEGA MARATONA

Alen Podgornik
IZVLECEK

Tek dandanes vedno veéjemu stevilu ljudi pomeni zdrav nacin zivljenja, s pomocjo katerega
lahko za nekaj c¢asa pobegne$ stran od vsakodnevnih skrbi, ki jih ponavadi nosi§ s seboj iz
sluzbe, se umaknes od vsakodnevno tempiranega urnika in ¢as, ko lahko v miru tudi razmisljas,
brez da bi te kdo pri tem motil, prekinjal, vsiljeval svoje mnenje itd. Ko govorimo o rekreaciji,
so to razlogi, zaradi katerih ljudje tecejo.

Tako pri nas kot tudi v svetu tekaski spektakli spodbujajo in promovirajo zdrav nacin Zivljenja
in so v velikem razcvetu, saj Stevilne prireditve iz leta v leto podirajo rekorde po stevilu
udelezencev. V Sloveniji ni boljse reklame teku kot je ljubljanski maraton, ki se prireja od leta
1996 in se ga ljudje vedno bolj mnozi¢no udelezujejo, tako da je prerasel v najve¢jo sportno-
rekreativno prireditev pri nas.

Ugotovil sem, da se stevilo udelezencev ljubljanskega maratona iz leta v leto strmo veca tako v
zenski kot moski konkurenci. Padlo je tudi razmerje med moskimi in zenskami z zacetnih 18,13
na 6,69, kar pomeni, da je delez zensk s prvotnih 5,23% leta 1996 narasel na 13,01% leta 2010.
Ugotovil sem tudi, da je znacilen trend slabsanja povprecénih ¢asov v vseh starostnih kategorijah
pri obeh spolih, razen pri Zenski F skupini (od 20-29 let), kjer sem ugotovil trend izboljsanja
povpreénega ¢asa. Najmnozi¢nejsi starostni skupini na ljubljanskem maratonu sta skupini D in
E, kar pomeni, da je najve¢ udelezencev ljubljanskega maratona starih med 30 in 50 let.
Zanimiv je tudi rezultat analize $tevila tekacev, ki ne kon¢ajo maratona. Pri moskih je trend
povecevanja stevila takih tekacev, medtem ko je pri Zenskah trend upadanja stevila tistih, ki
maratona ne konc¢ajo. Prav tako je zanimiva primerjava povprecnega c¢asa najboljsih petdesetih
moskih tekacev v posameznih starostnih skupinah na ljubljanskem maratonu in NYCM (New
York). Bistveno boljse ¢ase dosegajo v New Yorku, saj znasa skupni povprecni ¢as prvih
petdesetih tekacev v kategorijah od 20 do 60 let v New Yorku 2:39:39, medtem ko v Ljubljani
ta povprecni ¢as znasa 3:15:42. Zanimivo je tudi videti, da se na ljubljanskem maratonu
izboljsuje skupni povprecni ¢as prvih petdesetih tekacev v kategorijah od 20 do 60 let, saj se je
le-ta izboljsal z zacetnih 3:18:14 (leta 2003, ko je bilo zadostno Stevilo tekacev v teh
kategorijah) na 3:05:56.
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THE DYNAMICS OF CHANGING PERFORMANCE AND STRUCTURE OF
PARTICIPANTS IN THE HISTORY OF LJUBLJANA MARATHON

Alen Podgornik
SUMMARY

By an increasing number of people, running is nowadays considered a healthy way of living that
allows one to run away from everyday worries we bring home from work. It helps us distance
ourselves from the hectic timetables we face every day and gives us time to think things through
in peace, without being bothered, interrupted etc. When talking about recreation, these are the
reasons people choose running.

Here and elsewhere, running spectacles promote a healthy lifestyle and are blossoming;
numerous events are year after year achieving new records in numbers of participants. There is
no better commercial for running in Slovenia than Ljubljana marathon which has been
organized since 1996 and is gathering more and more participants, thus transcending into the
biggest sports and recreation event in the country.

I found out the number of participants increases rapidly each year in both female and male
group. The ratio between men and women has fallen from initial 18,13 to 6,69. | also discovered
the falling of average times in all age groups with both sexes, except women F group (20-29
years old), where the average time has gotten better. The most numerous groups at Ljubljana
marathon are groups D and E, meaning most participants are aged 30 to 50 years. It is also
interesting to observe the number of those who do not finish the marathon: with men, the
number is increasing, whereas with women, it is the opposite. A comparison of top-fifty-male-
runners average times in each age group at Ljubljana marathon and NYCM (New York) is also
interesting. They are significantly better in New York as the total average time of top fifty male
runners in the age group 20 to 60 years is 2:39:39, whereas in Ljubljana it is 3:15:42. It is also
interesting to observe how the total average time of top fifty male runners in age group 20 to 60
years is improving; it has risen from initial 3:18:14 (in 2003, where there was a sufficiant
number of participants in these groups) to 3:05:56.
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1. uvoD

1.1.ZGODOVINA MARATONA

V zadnjih letih 19. stoletja je nastal najdaljsi tek v atletiki, dolg 42.195 metrov, imenovan maraton.
Res, da obstajajo mnogo starejse discipline v atletiki, a le maraton ima tako zanimivo zgodovino.
Zgodba, ki je dala teku ime maratonski tek, sega v leto 490 pred nasim Stetjem, ko se je pri kraju
Maraton v Gr¢iji desettisoc¢glava atenska vojska spopadla z osemkrat stevilcnejso perzijsko. Atenci so
Perzijce potisnili v morje. Legenda pravi, da so takoj po bitki poslali vojaka Fidipidesa, ki je bil
odlicen tekaé¢, z novico o zmagi v Atene. Vojak, ki je bil izérpan od bojev in teka po hriboviti
pokrajini, je na cilju izdahnil besede : »Veselite se, zmagali smo!« in izdihnil. (Penca, 1987) V tistem
¢asu sta od bojis¢a v Maratonu do Aten vodili dve cesti: severna je bila krajsa, a bolj gorata, katere
dolzina naj bi bila dobrih 34 kilometrov, juzna pa je bila daljsa, a poloznejsa, z dolzino dobrih 40
kilometrov. Ker naj bi bilo na jugu se nekaj perzijskih vojakov, sklepajo, da je anti¢ni teka¢ ubral tezjo
pot po severnem delu. (Kastelic, 2010)

Zgodba o Fidipidesu je zelo dobro poznana in sprejeta, ni pa povsem jasno, ali je resni¢na. Grski
zgodovinar Herodot (484 - 425 pr. n. §t.) katerega zgodbe so edini vir grsko-perzijskih vojn, se je
pogovarjal z udelezenci maratonske bitke, toda tekaca Fidipesa, ki ga poveli¢uje legenda, v njegovih
knjiznih delih ni. Prav tako je zgodovinar Plutarh pol tiso¢letja pozneje prvi omenil glashika zmage na
maratonskem bojis¢u, vendar mu ni bilo ime Fidipides. Prav zaradi teh in podobnih dejstev se sklepa,
da je slavni tek najbrz le mitoloska zgodba. Herodot v svojih spisih omenja poklicnega tekaca
Filipedesa, ki je pred maratonsko bitko v manj kot 48 urah pretekel 240 km iz Aten do Sparte. Tja so
ga poslali s prosnjo za vojasko pomoé& zoper Perzijce. Spartanci pa niso hoteli v boj, preden se ni
prikazala polna luna, kar se je zgodilo sele nekaj dni kasneje. Filipedes se je s prijetnim sporocilom
vrnil v Atene ze naslednji dan.

Obstaja veliko predvidevanj. Med najbolj zanimive spada ta, da si je Plutarh izmislil Fidipidov tek iz
Maratona v Atene zato, da je svojo pripoved z bojiséa preselil v Atene, druga pa, da sodobniki
maratonske bitke Fidipida niso omenjali, ker je bil vojni ubeznik.

Kdo je v resnici kriv za tridesettiso¢ korakov po trdih cestah, ki vabijo vedno vecje stevilo ljudi?
Prijatelj ustanovitelja modernih olimpijskih iger Pierra de Coubertina, profesor Michel Bréal, ki je
predlagal, da naj v spored prvih olimpijskih iger moderne dobe v Atenah 1896. leta uvrstijo dve
atletski disciplini, ki bi spominjali na slavo stare Gréije, met diska in tek od prizoris¢a maratonske
bitke do Aten. Mednarodni olimpijski komite je njegov nasvet sprejel.

Ker Grki do zadnjega dneva olimpijskih iger niso osvojili nobene medalje, so domoljubni poslovni
ljudje tistemu, ki bi z medaljo resil ¢ast dezele anti¢nih olimpijskih iger, obljubljali tudi denarne
nagrade. Na startu prvega maratonskega teka v zgodovini sodobnega Sporta je bilo sedemnajst
tekacev, od katerih $e nih¢e ni pretekel proge od maratonskega bojis¢a do Aten. Tekace so na poti
ovirali preve¢ gostoljubni gledalci, pozirati so morali neznanske oblake prahu, ki jih je dvigal njihov
uradni spremljevalec, oddelek grske konjenice. Na ozki marmorni stadion v glavhem mestu je prvi
pritekel grski pastir Spiridon Louis. Za okrog 40 kilometrov dolgo pot je potreboval 2 uri 58 minut in
50 sekund. (Penca, 1987)

Dolzina maratona sprva ni bila fiksno doloc¢ena. Nekaj prvih olimpijskih maratonov je bilo dolgih
okoli 40 kilometrov, priblizno toliko kot razdalja od Maratona do Aten po daljsi poti. Na olimpijskih
igrah v Londonu leta 1908 je bila proga ponovno dolga priblizno 40 kilometrov, a je princesa Walesa
zelela, da njeni otroci vidijo start, kar je progo podaljsalo na 42 kilometrov. Tudi kraljica Aleksandra
je imela svojo zeljo, saj je hotela najboljsi pogled na cilj, kar je doprineslo h kon¢ni razdalji 42,195
kilometra. Na naslednjih dveh olimpijadah je bila dolzina ponovno spremenjena; tako so maratonci na
prvih sedmih olimpijskih igrah tekli kar sest razli¢nih dolzin od priblizno 40 kilometrov pa do 42,75
kilometra.

Zaradi prestiznosti tekmovanja je to dolzno leta 1921 Mednarodna amaterska atletska zveza (IAAF)
sprejela kot uradno dolzino maratonske preizkusnje, ki se je ponovno tekla ze na olimpijskih igrah v
Parizu leta 1924 in ostala nespremenjena do danes. (Kastelic, 2010)
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Slika 1: Prikaz poti znamenitega teka Fidipidesa in svetovna rekorderka v maratonu Paula Radcliff.
Razvoj maratona v zenski kategoriji

Dolga leta je ostajalo odprto vprasanje, ali so zenske sploh zmozne preteci taksno razdaljo. Dobrih
dvajset let po prvem olimpijskem maratonu v Atenah je na to vprasanje odgovorila Francozinja Marie-
Louise Ledru, ko je leta 1918 na maratonu Tour de Paris v cilj pritekla s ¢asom 5 ur in 40 minut ter
osvojila 38. mesto. Vendar ji tega dosezka niso priznali, saj tedaj Se ni bila sprejeta uradna razdalja s
strani Mednarodne atletske zveze. Prva zenska rekorderka v maratonu je tako leta 1926 postala Violet
Piercy iz Anglije, tedaj s ¢asom 3:40:22. A s tem Se zdale¢ ni bilo konec tradicionalnega pogleda na
maraton kot izkljuéno mosko atletsko disciplino. Zenske so sicer lahko tekle, vendar se njihovi
rezultati niso uradno belezili. Pravzaprav so morale na to ¢akati se dobrih stirideset let. Ko je Roberta
Gibb tekla na bostonskem maratonu leta 1966, je bila Zenska udelezba $e vedno strogo prepovedana,
zato je ob startu na progo skocila iz grmovja in konc¢ala z neuradnim ¢asom 3:21:25.

Naslednje leto je v Bostonu nastopila Katherine Switzer, ki se je prijavila z inicialkami K. V. Switzer,
Startno stevilko pa je prevzel njen trener. Sele po nekaj kilometrih teka so organizatorji opazili, da je
med tekmovalci Zzenska. Nemudoma so jo hoteli odstraniti s proge, a so jo njeni tekaski kolegi varovali
z zivim §¢itom in ji tako omogogili, da je prisla v cilj. Njen cas se seveda ni uposteval. V naslednjih
letih je sledilo ve¢ podobnih ”incidentov”, a so se pravila le pocasi spremenila. Leta 1972 so lahko
zenske prvi¢ uradno nastopile na bostonskem maratonu, v zahodnonemskem Waldnielu pa je bil leto
kasneje organiziran prvi zenski maraton. Leta 1984 so po skoraj devetdesetih letih zenske prvi¢
tekmovale tudi na olimpijskih igrah v Los Angelesu. Zmagala je Ameri¢anka Joan Benoit (2:24:52).
(Buh, 2012)

Anekdote o nenavadnih dogodkih v maratonskih tekih

Tudi v moski konkurenci se je zgodilo kar nekaj nenavadnih dogodkov. Prvi se je pripetil Ze kar na
uvodni preizkusnji prvih olimpijskih iger v Atenah. Tedaj je kot tretji v cilj pritekel domacin Spyridon
Belokas in tik za njim Madzar Gyula Kellner, ki je Belokasa obtozil goljufanja, ¢es da se je del proge
peljal s kocijo. Organizatorji so Grka spoznali za krivega in tako je Kellner prisel do bronaste medalje.
Drugi odmeven in brzkone se bolj znan je primer Italijana Doranda Pietrija, ki je na olimpijskih igrah
leta 1908 v Londonu kot prvi pritekel na stadion tako izmucen, da se je komaj drzal na nogah.
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Nekajkrat se je zgrudil po tleh, nato vstal in znova padel, na koncu pa zacel te¢i v nasprotno smer
zakljuénega kroga. Organizatorji so mu morali pomagati, da je obrnil smer, v zaklju¢ku pa sta mu celo
dva mozakarja nudila oporo, da je sploh zmogel preckati ciljno ¢rto. Kasneje je bil Italijan zaradi tega
diskvalificiran. Zlato medaljo so podelili Ameri¢anu Johnnyju Hayesu, a vsa slava in cast sta vendarle
pripadli nesojenemu junaku tekme Dorandu Pietriju.

Zagotovo se ne moremo izogniti Se slovitemu teku Abebeja Bikile, Etiopijca, ki je zmagal na
olimpijadi v Rimu leta 1960. Ze sama uvrstitev Bikile v etiopsko reprezentanco je bila povsem
nakljucna, saj si je Wami Biratu, Ki bi moral nastopiti, dan pred odhodom na nogometni tekmi zlomil
glezenj. Glavni pokrovitelj iger Adidas je vsakemu tekmovalcu podaril $portne copate, a zaradi pozne
uvrstitve v ekipo je bil Bikila primoran izbirati med redkimi preostalimi pari. Copati, ki jih je dobil, so
mu bili premajhni, zato se je nekaj ur pred startom odlogil, da bo tekel bos. Selektor ga je opozoril na
glavnega konkurenta in favorita za zmago, Maroc¢ana Rhadija Ben Abdesselama, ki da bo nosil startno
stevilko 26. Zaradi neznanih razlogov se je ta odlocil, da bo tekel s stevilko, ki mu je bila dodeljena za
nastope na krajsih razdaljah. Bikila je med tekom ves c¢as iskal Rhadijain pri tem prehiteval
tekmovalce drugega za drugim, dokler nista v ospredju ostala samo dva — on in Rhadi, za katerega pa
Bikila zaradi zamenjave Startnih Stevilk ni vedel, kdo je. Tik pred ciljem je Bikila pospesil in pustil
Marocana za seboj ter dosegel nov svetovni rekord 2:15:16. Ko so ga po tekmi vprasali, zakaj je tekel
bos, je odvrnil: »Zelel sem, da se svet zaveda, da je moja drzava, Etiopija, vedno zmagovala z
odloc¢nostjo in herojstvom!« (Buh, 2012)

Derando Pietri je fia Olimpijskilit™:
igrah w1 ondonu leta 1908 proti "¢
eiljitiea stadion pritekel fako
ecKrat zgrudil
i VuIasprotno.

pravo’smer i ro, § Btiopijec Abebe Bikila leta
gakasneje diskva ali, Ceprav_ + “ B1960 na olimpijskih igrah v
je veeilj pritekel prvi. ‘ Rimu, ko je tekel bos

Slika 2: Na levi sliki je izrpani Dorando Pietri, ki je bil kasneje izklju¢en, zaradi pomoci ljudi; na
desni sliki je Abebe Bikila leta 1960 na Ol v Rimu, ko je tekel bos.



1.2. DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA TEKMOVALNI REZULTAT V MARATONU
1.2.1 ZUNANJI DEJAVNIKI
1.2.1.1 Vreme

1.2.1.1.1  Vrogina

Od vseh vremenskih okolis¢in je vrocina tisti dejavnik, ki v najvecji meri vpliva na maratonca in
njegov dosezek. Med tekom se le 25 odstotkov energije spremeni v mehansko delo - v gibanje. 75
odstotkov se je pretvori v toploto, ki se pogosto zbira hitreje, kot jo telo lahko oddaja v okolje. (Penca,
1987) Notranji telesni toploti se v jasnem, vrocem vremenu pridruzi Se toplota sonénega sevanja.
Skupna energija, ki jo zahteva maratonski tek, je okrog 2500 - 3000 kcal (teza(kg) x 0,85 x 42) in 75%
te energije se pretvori v odvec¢no toploto; ¢e je maratonec ne bi oddajal, bi se mu telesna temperatura
zvisala za 30 °C, kar bi ze zelo hitro povzrocilo smrt.

Oddajanje toplote je zato izredno pomembno. Majhen del toplote izgubimo s konvekcijo. To je
prenasanje toplote v okolje zaradi hladilnega ucinka vetra na telo, ki se premika skozi zrak. Koliko
toplote izgubimo na ta nacin, je odvisno temperaturne razlike med telesom in ozra¢jem, hitrosti vetra
in hitrosti teka.

Vecino toplote oddamo z znojenjem, delovanje hladilnega mehanizma pa pomeni izgubljanje tekogine.
Maratonec lahko izgubi do 5 odstotkov teze, ob taki izgubi vode pa lahko misice delujejo le s 70-80
odstotki svojih delovnih zmoznosti. Hitrost, s katero znoj izhlapeva s koze, je hitrost oddajanja
odvecne toplote v okolico. Odvisna je od hitrosti, s katero se giblje zrak po telesni povrsini. Kadar je
temperatura okolja priblizno taka kot clovekova telesna temperatura, oddajanje s konvekcijo in
sevanjem preneha. Znojenje ostaja edina moznost, da se telo znebi nevarne odvecne toplote. Znoj
mora izhlapevati; ¢e se le preliva po telesu, nima teka¢ od tega nobene koristi. I1zhlapeva lahko, ¢e je
vreme vroce in suho, ée je vlazno, pa ne. Tekaci na dolge proge se upravic¢eno bojijo vlazne vrocine.
Dobro trenirani maratonci se znojijo zelo enakomerno. V eni uri povpre¢no izgubijo 1,7 litra tekogine,
izdihajo pa e 3 dcl vode na uro. Ceprav na svoji 42.195 m dolgi poti izlo¢ijo 4-6 litrov vode, le redki
med tekom lahko popijejo ve¢ kot 3 dcl tekoc¢ine naenkrat. Toda celo to neznatho nadomeséanje
tekocine lahko sciti pred pregretostjo.

Med obremenitvijo v vrocini je utripni volumen manjsi kot med enako trajajoco in enako intenzivno
obremenitvijo v hladnem okolju. Misice so s krvjo slabse preskrbljene, ker treniranje v vrogini
usmerja pretok v kozo, od koder telo s konvekcijo oddaja toploto. Zato se zmanjsa tudi sredis¢ni
volumen krvi in ucinkovitost krvnega obtoka v telesu nasploh. Zmanjsa se izraba mascobnih
energijskih virov in poveca poraba glikogena, kar je za maratonski dosezek lahko usodno. Tekaci v
hudi vrogini tecejo celo 20 minut po¢asneje od svojih najboljsih dosezkov. Povecan pretok krvi v kozi,
zmanjsan utripni volumen in povisana notranja telesna temperatura prispevajo k hitrejsi sreni
frekvenci kot pri enaki obremenitvi v hladnem okolju. (Penca, 1987)

12112 Mraz

Maratonci redko nastopajo pozimi, toda ker je trening celoleten, veliko pretecejo tudi v hudem mrazu.
Toplotno ravnovesje organizma se ravna tako v vrocini kot v mrazu po istih zakonitostih. Tako kot pri
teku v vrocini sta tudi v hladnem vremenu pomembni hitrosti vetra in gibanje telesa skozi zrak.
Gibanje zraka zveca hlajenje. Ce veter piha s hitrostjo 16 km/h, je uginek tak, kot bi se temperatura v
brezvetrju znizala s 17 °C na 10 °C. (Penca, 1987)

Bolje se je oblaciti v ve¢ tankih kot manj debelejsih plasti tkanin. Volnena kapa prepreci oddajanje
toplote z glave, rokavice pa z rok. Ker se kljub mrazu znojimo, moramo neposredno na kozo obleci
bombazno majico, ki dobro vpija vlago. Ceznjo oble¢emo volneno majico, preko vsega pa zgornji del
trenirke, ki naj bo iz mesanice volne in bombaza. Najlonska vetrovka v suhem in mrzlem vremenu

10



pospesuje znojenje, zato se je izogibajmo, ¢e pa je vreme vlazno in mrzlo hkrati, §¢iti pred hladno
zunanjo vlago.

Hipotermija ali nevarno znizana telesna temperatura je nadloga slabo oblecenih tekacev, ki tecejo tako
pocasi, da ne proizvajajo dovolj toplote, s katero bi odtehtali vpliv mrzlega ozracja in ohranjali
normalno telesno temperaturo. Tekac, ki ga zebe, je v obraz in po udih modrikast, lahko se ga lotijo
tudi kr¢i. Pomagamo mu tako, da ga takoj spravimo v topel prostor in mu dajemo toplo pijaco. Mokro
opremo mora takoj sleci in se zaviti v toplo in suho odejo. Misi¢ne krce prezenemo tako, da upognemo
najblizji sklep in tako z ob¢utkom raztegnemo skréeno misico. Véasih je dovolj ze, ¢e tekaca
podpremo, da lahko stoji. Krée zaradi podhladitve lajsamo tudi z neposredno toploto.

Zimsko trenirane in nastopanje véasih motijo dolgotrajni prehladi. Mrzel zrak povzroca rahlo vnetje
nosu in zgornjih dihalnih poti. Ni¢ hudega ni, ¢e ¢lovek tak prehlad kar pretrenira. Varovati pa se je
treba pravih okuzb. Tedaj je treba trening prekiniti. Kogar volja zene v trening med pravo okuzbo, si
lahko pritrenira vnetje sréne misice. Marsikdo je svojo trmo placal s hudo boleznijo. Treniranje z
vrocino je igranje z zivljenjem. Vrhunski sportniki se morajo vsaj se teden dni po tem, ko se jim
vrocina spusti na normalno, izogibati organskim naporov. Po pljuénici naj pocitek traja tri tedne.
(Penca, 1987)

1.2.1.1.3 Meglaindez

Megla, ki tudi sicer prispeva svoj delez k dihalnim boleznim, lahko $koduje tudi teka¢evemu zdravju.
Zaradi dolgotrajne goste megle je bolje, da nekaj enot treninga na prostem nadomestimo z enotami
vadbe v telovadnici ali doma. Nekdanja svetovna rekorderka v tekih na 5 km, 10 km in v maratonu
Ingrid Kristiansen je od srede decembra do srede marca tekla doma po gibljivi preprogi, kakrsne sicer
uporabljajo za laboratorijska testiranja Sportnikov. Skoraj ves tek, od 80 do 200 km na teden, je
opravila na toplem, dvakrat na teden pa je trenirala na snegu.

Vlazen in mrzel zrak vecini zdravih tekacev ne skodi, so pa tudi taki, ki hladno in vlazno vreme tezko
prenasajo. Vrhunski maratonci se pozimi umaknejo v toplejse kraje, kjer lahko trenirajo veliko in
intenzivno. Tek v dezju ne skodi, neprijeten pa je ob&utek, da oblacila postajajo vedno tezja. Tedaj je
bolje, da oblecemo manj plasti, povrhu pa dezno trenirko, ki vode ne prepusti uro ali dve. (Penca,
1987)

Na sliki 3 in 4 lahko lahko vidimo povezavo zgoraj omenjenih parametrov s povpreénimi ¢asi teka. Za
primer lahko vzamemo leto 2003, ko je bila temperatura v ¢asu teka dobro stopinjo nad ni¢lo (1,3 °C),
kar pomeni, da je bilo precej hladno za tek, vendar so bile to bistveno boljse razmere kot leta 2005, ko
je bilo v ¢asu teka okrog 16 °C, kar se je poznalo tudi na povpre¢nem &asu, saj je ta leta 2003 znasal
3:36:22, leta 2005 pa 3:45:36. Velikokrat je v primeru sonca uradno izmerjena temperatura precej
druga¢na kot dejanska temperatura na trasi, ko sonce sije direktno na tekace. Priporocena tocka
meritve temperature je namre¢ dva metra nad tlemi, vsaj trideset metrov od tlakovanega obmogja, se
najbolje na travnati povrsini. To¢ka mora biti zas¢itena pred sonénim obsevanjem in torej postavljena
tako, da pod nobenim kotom mo¢ sonca ne pride do senzorja. Vremenska postaja je bele barve, ki
najbolj odbija svetlobo. (Suzana P. Kovaci¢, 2010) Tako je temperatura na trasi lahko tudi do 5-10 °C
visja od uradno izmerjene temperature, kar seveda zelo otezi tek.
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Vremenske razmere na ljubljanskem maratonu:

N temp. | viaga |l temp.

07:00 14:00 21:00
S Hupanskl MAraon 400 g0% 142°C  46% 74°C 1% ¥
2. Lbliansd marston paec gog 11,2°C  44% 50°C  72% 4%
‘;"SILgﬁtt’JLiﬁsggngaraton 6,0°C  96% 100°C  93% 95°C  95% i
7, udliansid maraton g gec o6 169°C  69% 149°C 5% ¥
;Fgﬁg{)ﬁs’ggorgaraton 9,3°C  82% 147°C  52% 7,1°C 91% 5,”%
o LIDliansld maraton 520c g0% 155°C  64% 11,9°C  81% £
P Hibljanskd maraion geec 0% 163°C  63% 151°C  68% ¥
gé_"gﬁg{fgsggongaraton 28°C  94% 53°C  61% 20°C  91% 4¥
g;ll"gﬂ’o'{]aeﬁsgéorzarato” 94°C  94% 18,2°C  63% 13,9°C 80% }Hf
T LUDUANSKImAton 1400c o796 188°C  75% 160°C  87% ¥
;;:'g;t%'ézrr‘sz'go”garam” 11,8°C  96% 168°C  76% 120°C  93% it
;g:';j;t%'éi’r‘szkgor?araton 8,7°C 97% 9,8°C 85% 8,6°C 97% i
13.Ljubljanski maraton 8.9°C 81% 9.9°C 70% 5,0°C 97% &

26. oktober 2008
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Slika 3: VVremenske razmere na ljubljanskem maratonu:

15.Ljubljanski maraton

14.Ljubljanski maraton
24. oktober 2010

25. oktober 2009
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Slika 4: Grafi¢ni prikaz vremenskih parametrov (temperatura, vlaznost) in povpre¢nega ¢asa.



1.2.1.2 Onesnazenost zraka v prometu

Pozimi maratonci vecino treninga opravijo na dobro osvetljenih cestah, ki so zaradi prometa vse prej
kot prijetne, saj tekaca ogrozajo in omejujejo z ogljikovim monoksidom izpusnih plinov. Medtem ko
lahko sportniki pogosto trenirajo in se navadijo na vrocino in vlago, pa je priprava na onesnazen zrak
zelo tezka. Pogosti onesnazevalci zraka so zveplov dioksid (SO2), dusikov dioksid (NO2), ozon (03),
ogljikov monoksid (CO) in trdi delci (PM10), ki so se posebej skodljivi. Pri maratonu je zaradi
povecane potrebe po energiji zelo pomembna dobava kisika v telo, zato morajo pljuca delati mocneje,
da lahko gre ¢imveé zraka skozi respiratorni sistem. Pri vdihovanju visokih ravni onesnazenega zraka
ob cesti teka¢ nemudoma obcuti ucinke le-tega. Vdihnjeni CO iz plju¢ takoj preide v kri in se veze na
rdece krvnicke. Tvori tesno vez s hemoglobinom in tako prepreci vezavo in prenos Kisika, ki ga
maratonec za uc¢inkovit tek nujno potrebuje. (Gassewitz in Radomski, 2008) Ogljikov monoksid se iz
krvi odstranjuje pocasi. V¢asih traja 8 ur, da se izloc¢i ele polovica zvisane koli¢ine ogljikovega
monoksida. Sam trening pospesuje izlocanje ogljikovega monoksida, toda to ne pomeni veliko, ¢e se
ga hkrati pospeseno vdihava. Zato so samotne ceste za tekace neprecenljivega pomena.

1.2.1.3 Velika nadmorska viSina

Plinasti ovoj okrog Zemlje je najgostejsi pri tleh, z visino pa gostota in tlak (ki je priblizno
hidrostati¢en in je torej posledica teze zraka) padata priblizno eksponencialno. Zaradi vertikalnih
tokov so stalne sestavine zraka med seboj dobro premesane in do visine nekaj deset kilometrov je
njihovo razmerje precej stalno. (Rakovec in Vrhovec, 2012). Glavna sprememba narasc¢ajoce visine je
torej znizanje parcialnega tlaka (manjsi zracni upor) in parcialnega tlaka kisika v zraku. Zato so v
vi§jih krajih rezultati v kratkih tekih, skokih in metih navadno boljsi, kar je bilo vidno na Ol v Mehiki
(2240 m), ko so bili rezultati v tekih na 100, 200, 400 in 400 m z ovirami, $tafetnih tekih 4 x 100 m
boljsi od svetovnih rekordov, rekord na 800 m pa je bil izenacen. Redkejse ozracje na 2300 m
nadmorske visine, na kateri se nahaja mehiska prestolnica, je nudilo manj upora sprinterjem, v daljsih
disciplinah pa manjsi upor ni mogel kompenzirati negativnih u¢inkov pomanjkanja kisika. V tekih so
zmagovali Kenijci, ki so ziveli na velikih nadmorskih visinah. Slaba stran zmernih in vegjih
nadmorskih visin je tudi mo¢nejse sonéno sevanje zaradi redkejsega zraka in vecja nevarnost son¢nih
opeklin. Tekacem na dolge proge in maratoncem grozi hitrejse pregretje organizma kot na normalnih
nadmorskih visinah. Izguba vode skozi dihalni trakt je na visini vegja, izgubljanje vode z znojenjem pa
manj opazno zaradi hitrejsega izhlapevanja. To lahko zamegli zavedanje potrebe po veéjem vnosu
tekocine, moznosti za dehidracijo so zato vecje. Visinski trening ucinkuje zaradi slabse nasi¢enosti
zraka s kisikom. Nizji pritisk kisika v vdihanem zraku ima za posledico nizji pritisk kisika v plju¢nih
mehurc¢kih. Ta je v pljucih npr. na visini 2500 m skoraj 30% nizji kot na morski gladini, zato je kri
slabse nasi¢ena s kisikom (Ziberna, 1997). Pritisk kisika v zraku je na nadmorski vigini okrog 0 m 150
mm Hg, kri pa je 96 odstotno nasic¢ena s hemoglobinom. Na nadmorski visini 2300 m je pritisk le se
110 mm Hg, kri pa je s hemoglobinom nasi¢ena 90 odstotno. Do nadmorske visine okrog 1800 m
skoraj ni sprememb, potem pa se sposobnost maksimalne porabe kisika na vsakih 1000 m zmanjsa za
10 odstotkov. (Penca, 1987)

Na slabso nasic¢enost zraka s kisikom se organizem prilagodi s fizioloskimi spremembami. Prvi
spremembi sta hitrost dihanja in frekvenca srénega utripa. V zelji, da bi dobival enako koli¢ino kisika
kot na normalni nadmorski visini, organizem pospesi dihanje. Karotidna telesa, ki spremljajo
koncentracijo plinov v krvi, sprozijo ustrezno delovanje dihalnega sredis¢a v mozganih in dihanje se
poglobi ter pospesi. S pospesenim utripanjem srce priblizno za tretjino poveca svoje delo. Hitrejse in
globlje dihanje odplakne iz telesa ve¢ ogljikovega dioksida kot obi¢ajno in povzroca dihalno alkalozo,
ki lahko moti ritem dihanja in spanje. Bivanje na vecji nadmorski visini pogosto spremljajo
razdrazljivost, prebavne motnje, suho grlo in vrtoglavica.

Prve dni na visoki nadmorski visini se lahko poveca koncentracija hemoglobina v krvi. Postopno
povecanje vsebnosti eritropoetina dvigne hemoglobin na visji nivo, tako da je lahko vsebina kisika na
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liter krvi enaka pri aklimatiziranih na 4500 m tistim na normalni nadmorski legi. Visji nivo hormona
eritropoetina stimulativno deluje na proces eritropoeze, s ¢imer se povecuje vsebnost eritrocitov v
krvi. Hematokrit (delez rdecih krvnick v krvi) se lahko zvisa z obicajnih 48 % celo na 65-70%.
Hemoglobin narasca priblizno s hitrostjo 3-4 % na teden. Zaradi povecanja koli¢ine hemoglobina se
morda delno izboljsajo pufrske kapacitete, kar bi lahko pozitivno vplivalo na izboljsanje anaerobne
kapacitete. Po dolocenem obdobju aklimatizacije pride do povecanja kapilarizacije; povecanje stevila
kapilar zmanjsa razdaljo med kapilaro in najbolj oddaljenimi celicami znotraj tkiva. Poveca se vsebina
mioglobina v skeletnih misicah, kar ima pozitivni u¢inek na prenos O2 (Cukjati, 2011).

Nobena fizioloska prilagoditev pa ne more nadomestiti nizkega atmosferskega pritiska kisika na visji
nadmorski visini. Zato sta aerobna mo¢ in kapaciteta nujno nizji kot v blizini morske gladine. Na
visini 2300 m je VO2 max za 13 odstotkov nizja od normalne, na visini 3100 m pa ze za 20 odstotkov.
Vsak submaksimalni vzdrzljivostni napor zato globlje posega v tekatevo maksimalno aerobno
sposobnost. Teki na 5000 m so bili na Ol v Mehiki od 2 do 13 odstotkov pocasnejsi. Vrhunski tekaci
tecejo to razdaljo takoj po prihodu na visino (2240 m) za okrog 8,5 odstotka pocasneje, po
Stiritedenskem prilagajanju pa $e vedno za 5 odstotkov pocasneje. (Penca, 1987)

NADMORSKA PB P,CO; P,0;
VISINA
(m)
Morska gladina | 760 40 (3.33) 100 (13.33)
(

3510 (La Paz) 495 30 (3.99) 60 (7.99)

mmHg | mmHg (kPa) | mmHg (kPa)

6400 344 20.7 (2.76) 38.1 (5.08)
7440 300 15.8 (2.11) 33.7 (4.49)
7830 288 14.3 (1.91) 32.8 (4.37)
8848* 253 7.5 (1.00) 29.5 (3.90)

Slika 5: Normalne vrednosti plinov v krvi na razli¢nih nadmorskih visinah. * Vrednosti za Everest so
izracunane. PB = zracni tlak, P,CO, = parcialni tlak ogljikovega dioksida, P,0,= parcialni tlak kisika
(Gustavo Zubieta-Calleja, 2007).
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visino. AVB = Akutna visinska bolezen, PVB = Popolna visinska bolezen (Gustavo Zubieta-Calleja,

2007).

o

1.2.1.4 Profil proge

Na ¢as teka vpliva tudi konfiguracija terena oziroma profil proge. Bolj kot je proga razgibana (vzponi
in spusti), ve¢ napora je potrebnega, da jo premagamo. Med tekaci prihaja do velikih razlik, saj se
posamezni tekaci razlicno odzivajo na konfiguracijo terena. Na splosno lahko re¢emo, da ko je teren
nagnjen za 5%, je pri vzponu poraba energije priblizno 20% vecja kot pri teku, izvedenem po ravnem
terenu pri enaki hitrosti. 10% vzpon zahteva priblizno 50% vec¢ energije, 15% vzpon pa priblizno 85%
vec energije. (Arcelli in Canova, 1999)

Tako znacilno povecanje porabe energije se pojavi zaradi dejstva, da mora tekac¢ svoje telo premikati
ne samo naprej (kot se to dogaja na ravnem terenu), ampak isto¢asno tudi navzgor. Tudi izkoriséanje
elasti¢ne energije je pri vsakem koraku navkreber precej manjse kot pri teku po ravnini. Ko tekaé tece
navkreber, je faza leta pri koraku krajsa, noga se dotakne tal na krajsi razdalji. Pri dotiku stopala s
podlago je razteg misic nog (predvsem me¢nih misic) zmanjsan in zato misice shranijo manj elasti¢ne
energije, ki se lahko u¢inkovito porabi v fazi odriva. (Arcelli in Canova, 1999)

Parametri, ki se spreminjajo med tekom navkreber:

- ker je faza leta krajsa, medtem ko je faza odriva dolgotrajnejsa, se poveca energijska poraba.

- vsak odriv zahteva ve¢ moci; s treningom se spreminja odstotek misi¢nih vlaken, ki sodelujejo pri
odrivu. Ko odriv zahteva malo mo¢i, sodelujejo samo pocéasna misi¢na vlakna (tip 1); bolj kot potreba
po moci narasca, ve¢ hitrih misi¢nih vlaken mora sodelovati pri odrivu - najprej v glavnem hitra
oksidativna vlakna (tip 11a), kasneje pa tudi hitra glikoliti¢na vlakna (tip 1lb) (Arceli in Canova, 1999).
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Slika 7: Cas faze leta, frekvenca korakov, kontaktni ¢as in dolzina koraka pri razli¢nih naklonih.

(Padulo idr., 2012)

Pogoji
hitrost (km-h~")
dolZina koraka (m)
frekvenca korakov (Hz)
letna faza (ms)
kontaktni &as (ms)
sréni utrip (beats:min~?')

0%
15.8341.80
1.50=20.16
2542017
1493322271
152.03+£18.60
156213

2%
14332164
1.37£0.15
2590+0.17
136.014£23.94
209431997
159+14

7%
11.59+1.28
1.1420.13
2.8220.16
1143822729
241.27=223.71
16214

p-vrednost
0.0001
0.0001
0.001
0.0001
0.0001
0.114

Srednje vrednosti in standardna deviacija (n=65). Predstavljene so statistiéno zanadilne razlike v razlitnih pogojih

Slika 8: Vpliv naklona terena na tekasko kinematiko. (Padulo idr., 2012)
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1.2.1.41 Potek trase na ljubljanskem maratonu v preteklih letih
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Slika 9: Trasa leta 2008.

START: Slovenska cesta —
(2008) Dunajska cesta
Ulica 7. septembra

Regentova cesta
Plesi¢eva ulica
Kamnogoriska cesta
Slovenceva ulica Ulica bratov Babnik
Drenikova ulica Podutiska cesta

Na jami Ulica Marije Hvaliceve
Vodnikova cesta Mladinska ulica

Gri¢

Pot za brdom
Brdnikova ulica
Vecna pot

Cesta 27. aprila
Erjavceva cesta
Presernova cesta
Subiceva ulica
CILJ: Trg republike
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1.2.1.4.2 Opis trase in taktike na ljubljanskem maratonu

90 Primerjava profilov prog 90

80 80
_70 - 70
S60 - 60
£50 - 50
Té 40 AQq1jubljanski maraton
E3O 30snvem
> 20 20

10 10

0 0
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
Razdalja v kilometrih

90 Primerjava profilov prog 90

80 80
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Té 40 AQ jubljanski maraton
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%20 20

10 10

0 0

21 23 25 27 29 31 33 35 37 39 41
Razdalja v kilometrih

Slika 12: Primerjava profilov prog na ljubljanskem maratonu in NYCM.

Profil trase LJUBLJIANSKEGA MARATONA (en krog)

380
370
E360
£350
A
5340
m
%330
2320

Slika 13: Prikaz profila proge ljubljanskega maratona (teceta se dva kroga).
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Profil prve polovice trase NYCM

Profil druge polovice trase NYCM

Slika 14: Prikaz profila proge NYCM maratona.

Slabost ljubljanskega maratona za maratonce je, da je start teka skupaj s polmaratonci, zato je start za
maraton kljucen. (Kobe, 2012)

START: Ljubljanski maraton ima start ze nekaj let na Slovenski cesti pri Kongresnem trgu. Od leta
2012 se starta proti Askréevi, Kjer je prvi zavoj. Od starta do prvega zavoja si tekaci obic¢ajno izborijo
svoj prostor. V tem delu je potrebno predvsem paziti, da kdo ne pade. Ljubljanski maraton je za
vecino tekacev glavni cilj sezone, zato ti ponavadi tezko brzdajo nakopiceno energijo. Zelo
pomembno je, da tekaci nadzirajo hitrost teka, saj je lahko le-ta zaradi zacetne evforije prevelika. Zelo
pomagajo ure, ki v prvih kilometrih merijo hitrost in ¢as. Obic¢ajno je zaradi zacetne gnece in
prerivanja, da bi osvojili svoj prostor, tempo v prvih kilometrih 5-10 sekund na kilometer pocasnejsi
od maratonskega tempa, ki si ga tekaci zadajo, ¢e je drugi kilometer se nekoliko pocasnejsi od
zastavljenega tempa, pa so na tretjem kilometru tekaci ze v svojem tempu. Pomembno je tudi ¢imprej
najti skupino s podobnim tempom, ki si ga teka¢ zada. Po besedah tekaskih strokovnjakov je za boljsi
kon¢ni ¢as pomembna druga polovica maratona, zato se v prvih kilometrih te¢e nekoliko zadrzano,
dokler se v telesu ne vzpostavijo vsi procesi.

4. KM: Na Cesti na Brdo tekaci ze preidejo na zastavljen tempo in se osredotocijo na svoj tek, pocutje

in prvi¢ lahko slisijo svoje dihanje, saj je tam prvi¢ ob progi ve¢ miru; to je namre¢ del, kjer je manj
gledalcev.
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5. KM: Na petem kilometru je prva okrepéevalnica. Pomembno je, da tekac¢i tam pijejo, tudi ¢e ne
cutijo zeje. Zacenja se vzpon in korak v tem delu se nekoliko skrajsa. Prvi del ponavadi tecejo
nekoliko zadrzano, tempo pa sele na drugem delu klanca prilagodijo glede na pocutje in telesne
kazalce (dihanje, sréni utrip). Tukaj tekaci ze vidijo, kako so pripravljeni in ali je bil tempo v prvih
kilometrih prehiter. Tempo v tem delu obi¢ajno nekoliko pade, saj je znano pravilo, ki pravi, da se
klanec napade na vrhu. Vrh tega vzpona je v Mostecu.

6. KM: Takgj po vrhu sledi spust. Tekaci se na taksnih delih poskusajo sprostiti in se osredotogiti na
tehniko. V Siski prihaja del proge, Kjer je spet veliko navijacev, kar je s psiholoskega staliséa zelo
pozitivno, saj vlijejo dodatnih moci.

7. KM: Trasa zavije na Vodnikovo cesto, kjer je vodna postaja, nato pa sledi rahel vzpon pred
prec¢enjem avtoceste; po tem sledi rahel spust, Kjer se tekaci lahko nekoliko sprostijo.

8. KM: Do devetega kilometra in zavoja desno se cesta $e rahlo vzpenja. Naklonine niso velike.
Sledita Pe¢nikova ulica in precenje Celovske ceste za Mercatorjevim centrom. Cesta potem spet zavije
desno na Cesto ljubljanske brigade, sledita dobra dva kilometra ravnine.

10. KM: Kmalu po zadnjem zavoju lahko ¢as na 10 kilometrov preverite tudi na semaforju. Na dolgi
ravnini je priloznost, da se tekaci spocijejo od preteklih menjav ritma, ki jih je narekovala proga.

12. KM: Na koncu ravnine je naslednja okrepcevalnica z vodo, nato trasa zavije desno, po nekaj sto
metrih na levo in pripelje na Drenikovo cesto. Tu je podvoz, ki ga rekreativni tekaci po navadi krajsajo
po kolesarski stezi in stezi za pesce. 1z podvoza sledita rahel klanec in zavoj v levo na Podmils¢akovo
ulico, ki se kasneje nadaljuje v Slovencevo. Ulica se zelo blago dviguje, zato boste tukaj nekoliko
tezje tekli zeleni tempo.

15. KM: Malo pred petnajstim kilometrom je na voljo okrepcevalnica.

16. KM: Po dveh zavojih v desno se pri Ruskem carju tece mimo godbe in pred tekaci je znamenita
Dunajska cesta, ki omogoca teci hitre ¢ase. Tukaj tekaci na polmaratonski razdalji za¢nejo dodajati, e
jim je le ostalo kaj svezine.

19. KM: Malo naprej od Bezigrajskega stadiona je se zadnja okrepcevalnica v tem krogu, kjer se
polmaratoncem ze mudi v cilj, zato jih veliko to okrepéevalnico tudi spusti.

20. KM: Sledi podvoz pred Bavarskim dvorom. Sotekaci na polmaratonski razdalji tukaj silijo noge,
da delajo. Navijaci jih »nosijo« v cilj in tako iz sebe iztiskajo vso energijo, ki je je Se ostalo, medtem
ko maratonci varéujejo z dolzino koraka in vzdrzujejo visoko frekvenco. Pocasi se zac¢enja odlogilen
drugi krog.

22. KM: Psihi¢no najtezji del je zagotovo prihod v drugi krog. Tam tekaci ostanejo sami s sabo.
Stevilo tekacev in navijagev je veliko manjse.

25. KM: Z utrujenimi nogami je potrebno ponovno premagati klanec do Mosteca. Tekaci na tem delu
ponavadi nekoliko taktizirajo, saj je lahko “davek” na ta klanec kasneje velik.

29. KM: Poleg klanca v Mostecu sta najtezja dela od prihoda na Vodnikovo cesto do Mercatorja v
Siski in od podhoda na Drenikovi cesti do Ruskega carja. Na tem delu je za tekaci ze toliko
kilometrov, da nekateri ze ob¢utijo maratonski zid.

37. KM: Ko trasa znova zavije na Dunajsko cesto, je cilj ze skoraj na dlani. Tukaj ponavadi tekaci
zacnejo iz sebe iztiskati zadnje atome moci z nekoliko podaljsanim korakom oz. dvignjeno frekvenco
korakov.
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40. KM: Na voljo je se zadnja okrepéevalnica in pred tekaci je e zadnjih nekaj minut teka.
42. KM: Slavnostni zakljucek maratonskega teka..

1.2.2 NOTRANJI OMEJITVENI DEJAVNIKI MARATONSKEGA TEKA

Znano je, da se lahko energija, ki je potrebna za maratonski tek, sproséa le v aerobnih energijski
procesih. Misice maratoncev vsebujejo ve¢ pocasnih misi¢nih vlaken (tudi do 90%), ki imajo vegje
mitohondrije, pa tudi njihovo stevilo je vecje, enako kakor tudi celi¢nih organelov, kjer se odvijajo
aerobni energijski procesi.

Teka¢ s povecanjem hitrosti teka doseze prag, ko v delujo¢i misici pride do povecane aktivacije
anaerobne glikolize in do povecanja vsebnosti mlecne kisline v krvi glede na vrednosti v mirovanju.
Ta toc¢ka se imenuje aerobni ali laktatni prag, dosezemo pa jo z intenzivnostjo okrog 40-60 %
VO2max oziroma priblizno 75-80 % FSmax. Vsebnost laktata v krvi je takrat med 1,5 in 2 mmol/l.
Pri konstantni hitrosti teka vsebnost mlec¢ne kisline tudi ob daljsem trajanju ostaja stabilna, saj
proizvodnja in razgradnja ostajata v ravnovesju. (Skof, 2012)

Tudi pri nadaljnjem povecanju hitrosti teka se $e vedno lahko ohranja stabilno stanje VO2 in mle¢ne
kisline v krvi, toda samo do intenzivnosti, ki ustreza t.i. maksimalnemu stabilnemu stanju laktata v
krvi ali anaerobnemu pragu. Anaerobni prag obi¢ajno dosezemo pri intenzivnosti okrog 80-90 %
VO2max (manj trenirani pa pri 65-70 % VO2max). Pri vrhunskih maratoncih je anaerobni prag lahko
celo pri 95 % VO2max oziroma pri 90-95 % FSmax pri koncentraciji mle¢ne kisline v krvi okrog 3-5
mmol/l. (Skof, 2012)

Poraba kisika (VO2) je tisti dejavnik, ki nam pove, do katere stopnje intenzivnosti obremenitve bo
premagovanje napora potekalo pretezno s pomocjo aerobnih energijskih procesov. Prvi¢ so ga izmerili
leta 1920 in je postal ena najpogosteje merjenih fizioloskih spremenljivk na podroc¢ju fiziologije.
Veliko je na tem, saj hitreje kot misice porabljajo kisik, bolje lahko teka¢ tece. (Karp, J.R., 2013)
Napor pri maratonskem teku pa ni tako intenziven, da bi poraba kisika dosegla maksimalno vrednost.
VO2max (maksimalna poraba kisika) je maksimalna kolic¢ina kisika, ki jo je telo sposobno
transportirati in uporabiti med obremenitvijo, kar odraza fiziéno sposobnost posameznika. VO2max je
lahko izrazen kot absolutna vrednost (L/min) ali kot relativna vrednost (ml/kg * min-1). Absolutne
vrednosti VO2max so pri moskih za 40-60% visje kot pri zenskah. Povprecen netreniran zdrav moski
ima VO2max okrog 35-40 ml/kg*min, povprecna netrenirana zdrava zenska pa 27-31 ml/kg*min. Ti
parametri se lahko izboljsajo s treningom in poslabsajo s staranjem. Vrhunski tekaci imajo vrednosti
do 85 ml/kg*min, medtem ko so pri posameznikih izmerili tudi 95 ml/kg*min-1 (Bjorn Daehli — tek
na smuceh). Dejavnika, ki vplivata na porabo kisika, sta razdeljena na transportni del kisika iz plju¢ v
mitohondrije (vkljucujo¢ plju¢no difuzijo, utripnim volumnom, volumnom Krvi in gostoto kapilarne
mreze v skeletni misici) in del, ki se tice same porabe kisika, kjer je pomembna hitrost, s katero lahko
mitohondriji porabijo kisik v procesu oksidativne fosforilacije. 1zmed teh omejitvenih dejavnikov
porabe kisika se smatra transport kisika za najbolj omejujo¢ega, vendar samo pri treniranih osebah,
medtem ko pri netreniranih osebah hitrost porabe kisika velja za najbolj omejujo¢ dejavnik. (D. E.
Martin in P. N. Coe, 1991) Potek biokemijskih reakcij v aerobnih energijskih procesih je tako odvisen
od kolicine kisika, ki v celico pride s krvjo, zato je eden pomembnih dejavnikov delovanje sréno-
zilnega sistema. Gostota kapilarne mreze je tisti element, po katerem se med drugim locijo hitra in
posasna misi¢na vlakna. Med pocasnimi misiénimi vlakni je kapilarna mreza zelo gosta in vlakna
obdaja, medtem ko pri hitrih misi¢nih vlaknih kapilarna mreza ni tako izrazita. Vzdrzljivostna vadba
poveca Stevilo kapilar in s tem omogoca boljso preskrbljenost celic s hranilnimi snovmi ter hkrati
pospesi odvajanje odpadnih snovi. Rezultat je vecji dotok kisika v vecje stevilo celic po celem telesu,
kar izboljsa njihovo zmogljivost. Pri maratoncih oziroma vseh vzdrzljivostnih sportnikih je opaziti
ucinkovitejso sréno ¢rpalko. Srce vzdrzljivostnih sportnikov je vecje, kar pomeni, da ima vecji utripni
volumen in je s tem sposobno precrpati vecjo kolicino krvi z enim utripom kot srce nesportnika.
Posledi¢no je tudi minutni volumen vecji. Tako srce je tudi bolj gospodarno pri isti precrpani koli¢ini
krvi, saj jo zaradi vecjega utripnega volumna precrpa pri nizji frekvenci. Srce poganja kri preko levega
in desnega preddvora in prekata v mali in veliki krvni obtok. Tehta od 250 in 400 gramov. Srce
vrhunskih maratoncev pri maksimalnem srénem utripu (190 utrip/min) in utripnem volumnu 190
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ml/utrip v eni minuti pre¢rpa 36,1 litrov krvi, netrenirano srce pa le 4,9 litrov. (P. N. Coe in D. E.
Martin, 1991)

Zelo pomemben dejavnik maratonskega teka je tudi kopicenje presnovnih produktov. Pri aerobnih
energijskih procesih sta presnovna produkta ogljikov dioksid in voda. Ker obenem potekajo tudi
anaerobni energijski procesi, katerih presnovni produkt je mle¢na Kislina, je kopiéenje le-te odvisno od
intenzivnosti in trajanja obremenitve. Pri daljsih manj intenzivnih obremenitvah njena vsebnost ni tako
visoka, da bi povzrogila izrazito acidozo, je pa toliksna, da obremeni dihalni sistem, saj Zeli telo s
pospesenim dihanjem zmanjsati stopnjo acidoze.

Eden najpomembnejsih dejavnikov, od katerega je odvisno trajanje tovrstnega napora, je hitrost
¢rpanja zalog glikogena v misicah in jetrih. Za boljse maratonce velja, da je pri njih v primerjavi z
manj vzdrzljivimi $portniki hitrost teh procesov manjsa, zato ker v njihovih misicah poteka ve¢inoma
presnova mascéob, kar poznamo kot varcevanje z glikogenom. To pomeni, da se zaloge glikogena kot
goriva kasneje vkljucijo v presnovni proces in utrujenost nastopi kasneje.

Med maratonom teka¢ za vsak pretecen kilometer porabi okrog 1 kcal na kilogram svoje telesne mase,
kar skupaj pomeni okrog 2700 kcal. Clovek shranjuje v misicah in jetrih okrog 450 g glikogena
(priblizno 1900 kcal energije). Torej lahko preprosto izracunamo, da kljub energijskim vnosom med
tekom (pri dobrih tekac¢ih so ti zelo majhni) energije iz OH za maratonsko razdaljo ni dovolj
(zadostuje le za okrog 90 minut teka). Razliko okrog 800 kcal je treba pokriti z drugimi viri.
Energijski prispevek beljakovin je majhen; po podatkih nasih meritev in tujih raziskav znasa 2-10 %.
Beljakovinski vir energije je nujno zlo, ki ga dobro pripravljeni tekaci ne izkoris¢ajo, saj ima
dolgorocno negativne posledice za tekaca. Zato je energija iz masc¢ob edina moznost pokritja
energijske konstrukcije. Manjse koli¢ine maséobne energije so v misi¢ni celici, ve¢ina mascobne
energije, ki jo potrebuje tekag, pa prihaja iz mas¢obnih celic v podkoznem mascevju. (Skof, 2013)
Vsebnost glikogena v misicah pred za¢etkom napora je tista, ki odlo¢ujoce vpliva na dolzino trajanje
napora, saj sta ta dva elementa v linearni povezavi.

Tudi intenzivnost napora na zacetku obremenitve je pomembna. Ce je ta visoka, je hitrost porabe
glikogena v nadaljevanju hitrejsa, kot ¢e bi zaceli manj intenzivno.

1.3. FIZIOLOSKI DEJAVNIKI USPEHA V MARATONU

Tudi v teku so rezultati odvisni od mehanskega dela, za katerega s kréenjem skrbijo skeletne misice.
Misica pridobiva energijo z izgorevanjem. Njena delovna zmoznost je odvisna od vrste in
razpolozljivosti energijskega vira. Najbolj neposredni vir misicne energije je snov v misicah, ki jo
imenujemo ATP (adenozin-trifosfat). Ker ga je v telesu zelo malo (le za nekaj sekund), ga je potrebno
nenehno obnavljati. Misica uporablja ve¢ razli¢nih vrst goriv za obnavljanje ATP-ja. Poznamo dva
sistema. Prvi je aerobni sisitem, kjer je za popoln katabolizem ogljikovih hidratov (glukoze) in
mascobnih kislin v mitohondrijih nujno potrebna prisotnost zadostne koli¢ine kisika. Ce je preskrba
mitohondrijev s kisikom nezadostna za nadaljevanje tovrstnih procesov, lahko misi¢ne celice kljub
temu proizvedejo energijo za gibanje, ceprav v omejenih kolicinah. Temu sistemu pa pravimo
anaerobni sistem. 98% energije na maratonu naj bi zagotovili aerobni energijski procesi. Pri prehitrem
tempu se delez anaerobnih procesov lahko precej poveca, kar pa vodi v kritiéno iz¢rpanje glikogenski
rezerv v misicah in jetrih.

Po iz¢rpanju glikogena ostanejo na voljo le se mascobe, ki pa ob izérpanih glikogenskih zalogah
lahko zagotovijo energijo za nizko intenzivnost aktivnosti, ki je komaj kaj vecja od hoje. Ob popolni
izérpanosti — ostri hipoglikemiji, ko se nevarno zniza tudi jetrni glikogen in ko za¢ne zmanjkovati
glukoze tudi za mozgane, pa ne mores ve¢ ne teci, ne hoditi, ne stati (mascobe ne izgorevajo brez
ogljikovih hidratov). (Skof, 2012) Da je lanko v mitohondrijih zagotovljenega dovolj kisika, mora biti
ta prenesen iz okoljskega zraka skozi dihalne prehode, nato skozi krvni obtok v in skozi intersticijsko
tekocino ter na koncu v citoplazmo posamezne celice. V vsaki posamezni fazi prehajanja kisika ta
prehaja z difuzijo z mesta z visjim koncetracijskim gradientom na mesto z nizjim. Koli¢ina
prenesenega kisika je odvisna od parcialnega tlaka kisika.

Ce ni zagotovljenega dovolj kisika za popoln razpad goriva, se lahko manjsa koli¢ina sproscene
energije zagotovi s pretvorbo glukoze v vmesno substanco, imenovano piruvi¢na kislina, ki se lahko
nato pretvori v mle¢no kislino. Mlec¢na kislina se loci skoraj vedno in popolnoma na laktat (Lac’) in
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vodikov ion (H"). Vendar so anaerobni energijski procesi energijsko zelo potratni, saj iz ene molekule
glukoze po anaerobni poti dobimo le 2 molekuli ATP-ja in nezelene stranske produkte, medtem ko po
aerobni poti dobimi kar 36 molekul ATP-ja. Prav tako je hitro kopicenje vodikovih ionov vzrok za
inhibicijo delovanja encimov, saj le-ti najbolje delujejo v posebno ozkem obmocju acidoze. Acidoza je
doloc¢ena s stevilom prostih vodikovih ionov in inhibira veliko encimskih reakcij pri metabolizmu
goriv.

Iz zgoraj opisanih dejstev lahko vidimo, zakaj je tako pomembno, da se dobro ogrejemo pred
tekmovanjem v teku oziroma da ne zacnemo tec¢i s prehitrim tempom. Po priblizno 3-5 minutah
telesne dejavnosti se do konca razvijejo dihalni procesi in preskrba z energijo postane bolj aerobna.

1.4.1AAF PRAVILA MARATONSKEGA TEKA

1.41 OPISINPOTEK MERITEV

Precejsen razmah mnozi¢énih rekreativnih tekmovanj kot tudi povecanje obsega vrhunskega
tekmovalnega Sporta zahtevata, da so tudi na tem podroc¢ju zaceli uvajati nove elektronske merilne
sisteme. Dosedanji elektronski merilni sistemi, ki so se uporabljali pri izvedbi meritev na maratonih,
zaradi velikega Stevila tekmovalcev ne omogocajo natanénega in hitrega mnozi¢nega registriranja
tekmovalcev v cilju. V razmisljanjih, kako skrajsati ¢as objave uradnih rezultatov in poenostaviti
postopke prijave, so na osnovi izkusenj izvajalcev mnozi¢nih rekreativnih in vrhunskih prireditev
uvedli merilni sistem, imenovan ChampionChip.

Sistem je sestavljen iz &ipa, tartanske podloge, merilne elektronske enote in racunalniske enote. Cip
nosi vsak tekmovalec, tekaci ga z vezalko privezejo na copat, kolesarji pa ga namestijo na os
sprednjega kolesa ali na spodnji del ogrodja kolesa. Cip predstavlja oddajno enoto, ki ima svojo kodo.
Koda vsakega ¢ipa je edinstvena v svetu. Cip na tekmovanju zazna posebna elektronska podloga iz
umetne mase (tartan), ki se postavi na $tartu, pri merjenju vmesnega ¢asa in na cilju. Sistem deluje po
sistemu oddajnika in sprejemnika. Oddajnik predstavlja ¢ip, ki ga nosi tekmovalec, sprejemnik pa je
tartanska podloga, preko katere tece ali hodi tekmovalec. Po prehodu tekmovalca preko preproge ¢ip
odda kodo, ta pa se prenese preko sprejemnika, elektronske merilne enote, kjer se doda se ¢as, v
racunalnik.

Slika 15: Levo prikaz ¢ipa in namestitve le-tega, desno prikaz tartanske podloge.

Sistem ima tudi svoje zakonitosti, ki jih morajo tekmovalci upostevati. Tekmovalec, ki nima
namescéenega ¢ipa, ni zabelezen v rezultatih.

Sistem je postavljen na startu, vmesnem c¢asu in cilju. Zaradi navedene postavitve morajo tekmovalci
obvezno preckati polja (tartansko podlago) v navedenih conah. Tako dobimo verodostojen podatek
Stevila tekmovalcev na startu, samem tekmovanju in v cilju. Sistem omogoca belezenje neto casov
(¢as prihoda v cilj - ¢as odhod s starta = dejansko dosezeni ¢as).

Kot vsak $port ima tudi atletika in s tem maraton svoja pravila, katerih namen je, da so tekmovanja
postena ter zanimivejsa tako za atlete in organizatorje kot tudi gledalce. Pravila se nanasajo na potek
in dolo¢anje proge, varnost, napitke, okrepcevalnice in osvezilne gobice, izvedbo tekmovanja,
doping...

26



Proga

1. Tekmovanje je treba izvesti na urejenih in utrjenih cestah in ne na mehkih terenih kot so travniki ali
podobno. Start in cilj sta lahko na atletskem stadionu.

Opomba 2: Start in/ali cilj teka je lahko tudi na travi ali drugih mehkih povrsinah.

2. V disciplinah na cestah se proga meri po najkrajsi mozni smeri, po Kkateri lahko tece atlet na delu
ceste, ki je uradno doloc¢ena za tekmovanje.

Dolzina proge ne sme biti krajsa od uradne dolzine discipline. Na tekmovanjih visjega ranga dejansko
izmerjena dolzina proge ne sme presegati 0,1% nominalne dolzine proge (to je 42 m za maraton).

Opomba 4: Priporoca se, da na cestnih tekih v standardnih razdaljah padec in vzpon od $tarta do cilja
ne presega 1:1000, to je 1 m na kilometer.

Varnost in zdravniska sluzba
() Sprotna zdravniska pomo¢ med potekom tekmovanja, ki jo nudi uradno medicinsko osebje, se ne
Steje kot nedovoljena pomoc.

(b) Atlet mora takoj prenehati s tekmovanjem, ¢e to zahteva zdravniski delegat ali ¢lan uradne
zdravniske sluzbe.

Napitki, gobe in okrepéevalnice

(a) Za vse discipline, daljse od 10 km, se morajo postaviti okrepcéevalnice na priblizno vsakih 5 km.
Dodatno se postavijo postaje z vodo in mokrimi gobami priblizno na sredini poti med
okrepéevalnicami ali $e pogosteje, ¢e to zahtevajo vremenske razmere.

(b) Okrep¢ila, ki jih je pripravil bodisi organizator bodisi atlet, morajo biti na voljo na postajah, ki jih
dologi atlet. Postavljena morajo biti tako, da so lahko dosegljiva ali pa jih smejo atletom podajati v
roke za to pooblas¢ene osebe.

(c) Vsak atlet, ki vzame okrepcilo izven prostora, namenjenega za okrepéevalnico, je lahko
diskvalificiran.

Krsitve protidopinskih pravil

2. Atleti ali druge osebe morajo vedeti, kaj pomeni krsitev protidopinskih pravil ter poznati snovi in
postopke, ki so vkljuceni v seznam prepovedi.

27



2. PREDMET IN PROBLEM

Rekreativni $port je v Sloveniji v silovitem porastu. Tek je poleg kolesarjenja tista rekreativna
dejavnost, ki je v zadnjih letih najbolj popularna, ljubljanski maraton pa najvecja in osrednja $portno
rekreativna prireditev v Sloveniji. Ker o tej prireditvi, ki ima danes ze 18-letno tradicijo, ni zbranih
nobenih strokovnih podatkov, smo se odlocili napraviti kvalitativno in kvantitativno analizo nekaterih
osnovnih parametrov te mnozi¢ne tekaske prireditve.

Namen diplomske naloge je analiza rezultatov na maratonski razdalji in strukture udelezencev na
ljubljanskem maratonu med leti 1996 in 2010. Ugotoviti zelimo, kako se je skozi leta spreminjalo
Stevilo in struktura udelezencev, locenih po spolu in starosti, kako so se spreminjali dosezeni
povprecni ¢asi v posameznih kategorijah, lo¢enih po spolu in starosti, razmerje med moskimi in
zenskami, $tevilo tistih, ki maratona niso uspeli kon¢ati, spreminjanje trase proge v zadnjih letih ter
primerjava povprecnih ¢asov prvih petdesetih tekacev s svetovno znanim maratonom v New Yorku.
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3. CILJI

Ugotoviti, kako se je spreminjalo Stevilo udelezencev skozi leta tako v moski kot Zenski konkurenci.
Ugotoviti, kako se je spreminjal delez moskih in zensk, prisotnih na maratonu.

Ugotoviti, kako so se spreminjali dosezeni povprecni ¢asi moskih udelezencev v vseh starostnih
kategorijah.

Ugotoviti, kako so se spreminjali dosezeni povprecni ¢asi zenskih udelezenk v vseh starostnih
kategorijah.

Ugotoviti, v katerih kategorijah, lo¢enih po spolu in starosti, je najve¢ udelezencev.
Ugotoviti, v katerih kategorijah se zgodi najvec;ji prirastek udelezencev.
Ugotoviti stevilo tekacev, ki ne kon¢ajo maratona.

Narediti primerjavo dosezenih povprecnih ¢asov prvih petdesetih tekacev na ljubljanskem maratonu in
bistveno ve¢jim maratonom v New Yorku (NYCM).
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4. METODE DELA

Bazo podatkov nam je zagotovilo podjetje Timing Ljubljana, ki je ze od vsega zacetka uradni
casomerilec na ljubljanskem maratonu. V tej bazi so zajeti vsi udelezenci ljubljanskega maratona, ki
so s pravilno namescenim cipom pretekli Startno ¢rto. Operirali smo s podatki o spolu, starosti in
dosezenem c¢asu, ki smo jih razvrstili v kategorije po spolu in starosti ter jih obdelali v Excelovih
tabelah, s pomocjo katerih smo prisli do dobljenih rezultatov in grafi¢nih prikazov. Za oba spola smo
oblikovali 7 kategorij: A (70-79 let), B (60-69 let), C (50-59 let), D (40-49 let), E (30-39 let), F (20-29
let), G (do 20 let).
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5. REZULTATI

5.1 DINAMIKA SPREMINJANJA STEVILA UDELEZENCEV V MOSKI IN ZENSKI
KATEGORNI NA LIJUBLJANSKEM MARATONU
LETO | 70-79 let 60-69 let 50-59 let 40-49 let 30-39 let 20-29 let do 20 let | SKUPAJ
1996 1 15 37 59 25 5 142
1997 4 14 47 55 37 4 161
1998 4 16 58 48 38 4 168
1999 2 24 56 65 56 2 205
2000 5 26 69 82 69 2 253
2001 9 31 71 100 57 4 272
2002 8 41 98 128 79 1 355
2003 1 16 56 125 110 71 1 380
2004 17 53 137 162 93 3 465
2005 1 14 89 175 184 104 4 571
2006 10 66 185 194 114 3 572
2007 1 15 82 223 220 97 9 647
2008 31 92 210 235 88 9 665
2009 1 29 116 253 263 121 4 787
2010 3 27 117 284 306 110 9 856
Skupaj | 6499
Slika 16: Stevilo mogkih udelezencev za vsako leto posebej po starostnih kategorijah.
St. udeleZzencev po starostnih skupinah - moski
350
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Slika 17: Grafi¢ni prikaz spreminjanja stevila moskih udelezencev v posameznih starostnih
kategorijah po letih.
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Slika 18: Prikaz deleza posamezne starostne kategorije v moski konkurenci.

Na sliki 16, kjer je prikazana dinamika spreminjanja stevila udelezencev v moski kategoriji na
ljubljanskem maratonu skozi leta, je razvidno, da so se oblikovali trije pari skupin in za obe skupini v
paru je dinamika razvoja priblizno enaka. Vidimo, da sta skupini D in E tisti, v katerih je stevilo
udelezencev najvecje, medtem ko je najmanj udelezencev v najstarejsih in najmlajsih kategorijah, se
pravi v A, B in G. Skupina A ni predstavljena na grafu, ker se v njej le redko pojavi kaksen
udelezenec. 1z slike 15 je razvidno, da je v vseh letih do sedaj v tej kategoriji skupaj nastopilo 7 ljudi;
najve¢ udelezencev v tej kategoriji je bilo leta 2010: trije. Ta kategorija je v raziskavo vkljuc¢ena zato,
da lahko dobljene rezultate na koncu primerjamo z rezultati, dobljenimi na maratonu v New Yorku.
Skupini B in G belezita priblizno enak medsebojni razvoj, vandar pri zelo nizkem stevilu udelezencev.
Skupini C in F prav tako belezita zelo podoben medsebojni razvoj, vendar v primerjavi s skupinama D
in E nista tako mnozi¢no zastopani, kljub temu pa bistveno bolj kot skupini B in G.

Na sliki 15 lahko vidimo, da je bilo v skupini B najve¢ udelezencev leta 2008, in sicer jih je bilo 31, a
je do leta 2010 to stevilo padlo na 27. V skupini G je bilo najvecje stevilo udelezencev 9, in sicer je
taksno stevilo udelezencev konc¢alo maraton leta 2007 ter se, z izjemo leta 2009, ohranilo do leta 2010.
V skupini C je udelezba narascala iz leta v leto ter se z nekaj vmesnimi nihanji ustavila pri 117
udelezencih v letu 2010. Skupina F je imela najvecje stevilo udelezencev leta 2009, ko je bilo v tej
skupini 121 udelezencev, vendar se je v letu 2010 to stevilo zmanjsalo na 110. V skupini D se stevilo
udelezencev vsako leto povecuje, izjema sta le leti 1999 in 2008, ko je stevilo udelezencev nekoliko
padlo. Tako je bilo najvecje stevilo udelezencev v tej kategoriji dosezeno leta 2010, ko je Stevilka
narasla na 284. Najve¢ udelezencev zajema skupina E, ki je lansko leto dosegla stevilko 306, ¢eprav je
od zacetka Stevilo udelezencev pocasi upadalo, se nato strmo povecevalo do leta 2003, ko je
udelezenost v tej skupini spet nekoliko padla, a do danes spet skokovito narasla in dosegla stevilko, ki
jo uvrséa v najbolj obljudeno skupino.

Iz podatkov lahko razberemo, da se je stevilo udelezencev v posameznih kategorijah povecalo tudi do
slabih 68% v enem letu, in sicer v kategoriji C leta 2005, medtem ko je bila ista kategorija naslednje
leto delezna velikega padca stevila udelezencev za kar 25%. Vecinoma je bila rast v tej kategoriji
precej visoka in je v povprec¢ju dosegla 18,15% rast. Od zacetka do danes se je stevilo udelezencev v
tej kategoriji povecalo za 780%. Zelo visoko letno rast je belezila tudi kategorija F, ki je v posameznih
letih dosegala od 30-48% rast in do leta 2010 dosegla 13,50% povpreéno rast. Stevilo udelezencev se
je v tej kategoriji do leta 2010 povecalo za 440%. Manj ekstremno, a veliko bolj konstatno rast
belezita kategoriji D in E. V kategoriji D so le dvakrat v vseh letih obstoja ljubljanskega maratona
zabelezili osip, in sicer leta 1999, ko je bil osip 3,45%, in leta 2008, ko se je stevilo udelezencev
zmanjsalo za 5,83%. V povprecju je skupina D dosegla 16,37% rast in skupno 767% do leta 2010.
Skupina E je v zacetkih maratona zabelezila 6,78% in 12,73% osip, a do leta 2010 z izjemo leta 2003
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dosega zanesljivo rast, ki je v povprec¢ju 13,77% in je do danes skupno dosegla 518% rast. Skupine A,
B in G niso zajete v tem izra¢unu, ker je stevilo udelezencev v teh kategorijah premajhno in so
rezultati zaradi tega prevec turbulentni ter posledi¢no neuporabni.

LETO | 70-79 let 60-69 let 50-59 let 40-49 let 30-39 let 20-29 let do 20 let | SKUPAJ
1996 1 1 1 4 1 8
1997 1 1 2 6 4 14
1998 1 5 6 4 16
1999 1 9 9 6 1 26
2000 1 2 10 10 10 3 36
2001 4 6 6 8 24
2002 1 3 10 14 8 36
2003 1 4 11 15 17 2 50
2004 3 3 11 15 17 49
2005 1 1 3 19 17 19 1 61
2006 1 9 16 30 11 67
2007 1 6 25 30 12 1 75
2008 1 9 23 35 18 1 87
2009 1 1 12 39 33 24 2 112
2010 1 10 46 44 27 128
Skupaj | 789

Slika 19: Stevilo zenskih udelezenk za vsako leto posebej po starostnih kategorijah.
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Slika 20: Grafi¢ni prikaz spreminjanja stevila zenskih udelezenk v posamezni starostni kategoriji.
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Slika 21: Grafi¢ni prikaz deleza posamezne starostne kategorije v zenski konkurenci.

Slika 19 prikazuje trend rasti stevila udelezenk v starostnih skupinah C, D, E in F. Vidi se, da so
zenske na maratonu precej manj Stevilne kot moski, saj je najvecje stevilo udelezenk v skupini D, in
sicer 46, kar je dobrih sestkrat manj kot v najbolje zastopani moski skupini. Skupina D je najvecji
porast zabelezila v letu 2009, ko je maraton koncalo 16 Zensk ve¢ kot leto prej, kar v odstotkih pomeni
skoraj 70% rast, kar je razvidno iz podatkov. Vidimo lahko tudi, da je skupina D v zacetnih letih
belezila obcutno visjo rast, ¢e se osredoto¢imo na odstotke, vendar je pri tako nizkem stevilu
udelezenk ta podatek nepomemben, saj se je Stevilo udelezenk povecalo iz 1 na 2, nato iz 2 na 5 itd.,
kar pa v odstotkih kljub temu pomeni zelo veliko in prav iz tega razloga so skupine A, B, C, Fin G
izlo¢ene iz obravnave, Kjer se gleda odstotkovna rast udelezenk. V povpreéju je skupina D do leta
2010 dosegla 40,75% povprecno rast, ¢e pa se osredoto¢imo na obdobje od zacetka do leta 2010, pa se
je stevilka povecala za 4600%. Skupini A in G v posameznih letih sploh nista imeli svojih udelezenk,
medtem ko ima skupina B ve¢inoma po eno udelezenko. Dinamika razvoja skupine E, ki je druga
najbolj zastopana, je priblizno enaka kot pri skupini D. Svoj najvecji porast je skupina E dozivela leta
2006, ko je stevilo udelezenk povecalo za 13, kar pomeni 76% porast v primerjavi s prejsnjim letom.
Nazadnje je bilo v tej skupini 44 udelezenk. Skupno je tako skupina E v dosedanjih letih dosegla
24,69% povpre¢no rast, ¢e pa pogledamo stevilo udelezenk od zadetka do leta 2010, pa se je stevilka
povecala za 1100%. Skupini C in F belezita vsaka svoj trend razvoja stevila udelezenk, vendar skupina
F z nekoliko bolj ekstremnimi nihanji kot skupina C. Skupina F je zabelezila en vegji porast v
velikosti skupine leta 2003 in prav tako velik padec leta 2006, ko se je skupina povecala oziroma
zmanjsala za 9 ljudi in je lansko leto stela 27 udelezenk. Skupina C postopoma vsako leto pridobi
kaksno ¢lanico in ima svoj maksimum pri 12-ih udelezenkah, kolikor jih je priteklo na cilj leta 2009.
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5.2 DINAMIKA SPREMINJANJA RAZMERJA IN DELEZA MED MOSKIMI IN ZENSKAMI

NA LJUBLJANSKEM MARATONU

LETO
1996
1997
1998
1999
2000
2001
2002
2003
2004
2005
2006
2007
2008
2009
2010

MOSKI
145
163
170
207
253
272
356
380
465
571
572
647
665
787
856

7ZENSKE SKUPAJ

8
14
16
26
36
24
36
50
50
61
67
75
87
112
128

153
177
186
233
289
296
392
430
515
632
639
722
752
899
984

RAZMERJE DELEZ ZENSK DELEZ MOSKIH

M/Z (%) (%)

18.13 5.23 94.77
11.64 7.91 92.09
10.63 8.60 91.40
7.96 11.16 88.84
7.03 12.46 87.54
11.33 8.11 91.89
9.89 9.18 90.82
7.60 11.63 88.37
9.30 9.71 90.29
9.36 9.65 90.35
8.54 10.49 89.51
8.63 10.39 89.61
7.64 11.57 88.43
7.03 12.46 87.54
6.69 13.01 86.99

Slika 22: Predstavitev Stevila udelezencev po spolu za vsako leto posebej, skupno stevilo za vsako leto
posebej, razmerje med moskimi in zenskami ter delez moskih in zensk na ljubljanskem maratonu.
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LETO MOSKI
1983 12341
1984 12198
1985 13417
1986 16394
1987 17557
1988 18379
1989 19966
1990 19278
1991 20596
1992 22370
1993 20785
1994 22757
1995 20285
1996 20750
1997 22022
1998 22587
1999 22629

ZENSKE SKUPAJ

2205 14546
2395 14593
2481 15898
3339 19733
3688 21245
3958 22337
4688 24654
4500 23778
5202 25798
5448 27818
5813 26598
6975 29732
6467 26752
7431 28181
8412 30434
8952 31539
9162 31791

RAZMERJE DELEZ ZENSK DELEZ MOSKIH

M/Z (%) (%)

5.6 15.16 84.84
5.09 16.41 83.59
5.41 15.61 84.39
4.91 16.92 83.08
4.76 17.36 82.64
4.64 17.72 82.28
4.26 19.02 80.98
4.28 18.93 81.07
3.96 20.16 79.84
4.11 19.58 80.42
3.58 21.86 78.14
3.26 23.46 76.54
3.14 24.17 75.83
2.79 26.37 73.63
2.62 27.64 72.36
2.52 28.38 71.62
2.47 28.82 71.18

Slika 23: Predstavitev Stevila udelezencev po spolu za vsako leto posebej, skupno stevilo za vsako leto
posebej, razmerje med moskimi in zenskami ter delez moskih in zensk na maratonu v New Yorku

(NYCM).
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Slika 24: Prikazuje rast stevila udelezencev po spolu in delez obeh spolov na ljubljanskem maratonu.
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Slika 22 prikazuje, kako se je spreminjalo skupno Stevilo udelezencev, lo¢eno po spolu. Vidimo lahko,
da se stevilo udelezencev iz leta v leto veca, izjema je le leto 2001 v Zenski konkurenci, Kjer je mo¢
opaziti osip. Ce pogledamo, kako se spreminja stevilo udelezencev generalno, lahko vidimo, da se
Stevilo udelezencev nenehno povecuje in je v zadnjem letu naraslo na 856 udelezencev v moski
konkurenci, 128 udelezenk v zenski konkurenci in skupno 984 tistih, ki so uspesno pretekli
maratonsko razdaljo.

1z podatkov lahko razberemo, da je bila rast v zenski konkurenci v zacetnih obdobjih, ko govorimo o
odstotkih, izjemno visoka, vendar kot smo Ze prej ugotovili, do tega pride zaradi nizkega stevila
udelezenk in se v tem pogledu drasticno spreminja, zato je v tem obdobju ta podatek relativno
nepomemben. Vendar pa se z leti rast tudi v tem pogledu pocasi zniza, postaja realnejsa in dosega
vrednosti do 20%. Povprecna rast v tej skupini v dosedanjih letih znasa 24,90%, skupno pa se je
Stevilo oseb od zacetka povecalo za 16 krat.

V moski konkurenci je rast v odstotkih zaradi bistveno vecjega Stevila oseb v skupini precej nizja in v
povpre¢ju znasa 13,87%, ¢e pa primerjamo $tevilo udelezencev v zadnjem letu s Stevilom na prvem
maratonu, pa je stevilka narastla za 5,9 krat.

Rast skupnega stevila udelezencev je zaradi nizkega stevila zenskih predstavnic precej podobna
spremembam, ki smo jih analizirali v moski konkurenci, le da so $tevilke za odtenek visje in tako
znasa povprecéna rast od zacetka do leta 2010 14,60%, skupno pa se je Stevilo povecalo za skoraj 6,5
krat.

Zanimivo je pogledati tudi razmerje med moskimi in zenskami, ki se pocasi niza in je iz uvodnih
18,13 padlo na 6,69, kar v povpre¢ju znese 4,64% padec vsako leto. Na sliki 24 lahko vidimo
spreminjanje deleza po spolu, kjer se delez moskih manjsa, medtem ko se delez zensk veca.

Za primerjavo je zanimivo pogledati podatek o razmerju in delezu moskih in Zensk na 10km in 21km.
Na 10 kilometrski razdalji se je razmerje med moskimi in zenskami spremenilo z zacetnih 2,06 v
korist moskih na 1,10 v korist zensk, kar pomeni, da je bilo na zacetku 33% zensk, nazadnje pa ze
52%. Na 21 kilometrski razdalji se razmerje prav tako spreminja v korist zensk, le da nekoliko
pocasneje. Razmerje med moskimi in zenskami se je spremenilo iz zacetnih 5,41 na 2,49 v korist
moskih, kar v odstotkih pomeni, da se je delez zensk iz zacetnih 16% povzpel na 29%.

DeleZz moskih in Zensk na Ljubljanskem maratonu
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Slika 25: Prikaz spreminjanja deleza med moskimi in zenskami skozi vsa leta ljubljanskega maratona.
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5.3 DINAMIKA  SPREMINJANJA  POVPRECNIH  DOSEZKOV
LJUBLJANSKEM MARATONU

MOSKIH

Gibanje povprecnega casa - moski (B)
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Slika 26: Prikaz spreminjanja povprecnega ¢asa skozi leta v kategoriji moski B.

Gibanje povprecnega casa - moski (C)
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Slika 27: Prikaz spreminjanja povprec¢nega ¢asa skozi leta v kategoriji moski C.
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Slika 28: Prikaz spreminjanja povpre¢nega ¢asa skozi leta v kategoriji moski D.
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Slika 29: Prikaz spreminjanja povpre¢nega ¢asa skozi leta v kategoriji moski E.
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Slika 30: Prikaz spreminjanja povpre¢nega ¢asa skozi leta v kategoriji moski F.

39




Gibanje povprecnega casa - moski (G)
180
190

c 200 H
E 210 [\ R
Eg 220 /R\\ // \ / \\

R i w7 ——
SV N\ o

260 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ]
1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010

Leto izvedbe maratona

Slika 31: Prikaz spreminjanja povpre¢nega ¢asa skozi leta v kategoriji moski G.

Skupini A in G sta zaradi zelo nizkega stevila svojih predstavnikov izvzeti iz obravnave, saj je
kakrsnokoli napovedovanje zaradi tega nesmiselno. Iz grafov povprecnih ¢asov posameznih starostnih
skupin lahko vidimo, da je prav v vseh skupinah trend slabsanja povprec¢nega ¢asa. Predvidevam, da je
to zaradi vedno mnozi¢nejsega udelezevanja rekreativnih tekacev, ki se najve¢jega Sportno-
rekreativnega dogodka pri nas udelezijo zaradi razli¢cnih interesov: enim je cilj izboljsati osebni
rekord, drugim je cilj samo pretec¢i maraton ne glede na ¢as, tretji te¢ejo zaradi uzitka itd., vsekakor pa
ne morejo vplivati na izboljsanje povpreénega ¢asa iz prejsnjih let, ko so tekli bolj ali manj odli¢ni, ¢e
ze ne vrhunski tekaci in rekreativci. Tako lahko hipotezo 3 v celoti potrdimo.
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Slika 32: Prikaz spreminjanja povprec¢nega ¢asa skozi leta v absolutni kategoriji moskih
(vsi skupaj).

40
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Slika 33: Prikaz spreminjanja povpre¢nega ¢asa skozi leta v vseh obravnavanih skupinah skupaj.

: m 2317 2163 21083 20041 21054
od 2001 -5.69 -5.82 -4.01 -7.72 -3.05
do 2005 24489 22889 21928 21588 21697
od 2006 -0.19 -0.69 -1.50 -1.28 003
do 2010 24535 23047 22258 21865 21691

Slika 34: Prikaz povprecnih ¢asov petletnih obdobij po skupinah pri moskih in odstotek spremembe
le-teh. Negativne vrednosti pomenijo slabsanje ¢asa, pozitivne pa izboljsanje.

5.4 DINAMIKA SPREMINJANJA POVPRECNIH DOSEZKOV ZENSK NA LJUBLJANSKEM

MARATONU
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Slika 35: Prikaz spreminjanja povpre¢nega ¢asa skozi leta v kategoriji zenske B.
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Slika 36: Prikaz spreminjanja povpre¢nega ¢asa skozi leta v kategoriji zenske C.
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Slika 37: Prikaz spreminjanja povprec¢nega ¢asa skozi leta v kategoriji zenske D.
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Slika 38: Prikaz spreminjanja povprec¢nega ¢asa skozi leta v kategoriji zenske E.
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Slika 39: Prikaz spreminjanja povprecnega ¢asa skozi leta v kategoriji zenske F.

Pri Zenskah je zadeva nekoliko drugacna kot pri moskih, saj ¢e pogledamo splosno, se pravi vse
starostne skupine skupaj, gre prav tako za trend slabsanja povpre¢nega c¢asa, vendar ¢e zadevo
raz¢lenimo na posamezne starostne skupine, lahko vidimo, da skupini B in F belezita trend izboljsanja
povpreénega ¢asa. Ce pogledamo stevilo udelezenk maratona v teh dveh skupinah, nam skupina B
postane nezanimiva, saj je vseskozi ta skupina zastopana le z eno udelezenko, ¢e izvzamemo leto
2001, ko ta skupina ni imela nobene predstavnice, in leto 2004, ko so bile tri. Zanimiva je skupina F, v
kateri so zenske, stare med 20 in 29 let. Stevilo udelezenk v tej skupini se je z leti vecalo, povpreéni
¢as pa je z dolocenimi nihanji belezil trend izboljsanja. Tako je to edina skupina, ki v vseh letih
obstoja ljubljanskega maratona belezi izboljsanje povpreénega ¢asa. Hipotezo 4 lahko tako le delno

potrdimo.
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Slika 40: Prikaz spreminjanja povprec¢nega ¢asa skozi leta v absolutni kategoriji zensk (vse skupaj).
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Slika 41: Prikaz spreminjanja povpre¢nega ¢asa skozi leta v vseh obravnavanih skupinah skupaj.

: x 26445 23464 22672 21199 24277
od 2001 6.81 -8.70 4.7 -1219 124
402005 24644 25506 23740 23784 24578
od 2006 -0.15 227 1.98 0.18 4.68
do 2010 24682 24926 23270 23740 23428

Slika 42: Prikaz povpre¢nih ¢asov petletnih obdobij po skupinah pri Zenskah in odstotek spremembe
le-teh. Negativne vrednosti pomenijo slabsanje ¢asa, pozitivne pa izboljsanje.
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5.5 UDELEZBA TEKACEV IN TEKACIC V POSAMEZNIH STAROSTNIH KATEGORIJAH
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Slika 44: Prikaz spreminjanja skupnega S$tevila udelezencev (moskih in Zensk) po posameznih
kategorijah po letih.

1z Slike 38 je razvidno, da so se nekako oblikovali trije sklopi krivulj. V prvem sklopu, za katerega je
znacilna najmanj Stevilna udelezba, so starostne skupine A, B in G. Kot je pri¢akovati, so v tem sklopu
najstarejse Kkategorije udelezencev, katerih udelezba na taksnih prireditvah in razdaljah je zZe
spostovanja vredna, saj mnogim v tem starostnem obdobju zdravje tega ve¢ ne dopuséa. Vidimo lahko
tudi, da je zelo malo mladostnikov do dvajsetega leta starosti, kar verjetno lahko pripisujemo
nezainteresiranosti mladine za vzdrzljivostni tek, saj je najmlajsa starostna kategorija po Stevilu
udelezencev pri dnu. Res pa je, da je starostna omejitev na maratonskih razdaljah mnogokrat doloc¢ena
na 18 let, kar pomeni, da mlajsi udelezenci ne smejo teci te razdalje, kar pa je z vidika telesnih
sposobnosti in kognitivnih lastnosti mladostnikov seveda edina smiselna odlogitev.

V drugi sklop sta se oblikovali skupini C in F, pri kateri je ze viden trend naraséanja v stevilu
udelezencev v obravnavanem ¢asovnem obdobju, ¢eprav se kaksno leto pojavi tudi upad.

V tretjem sklopu sta skupini D in E, ki sta najbolje zastopani skupini in imata izrazit trend naras¢anja
Stevila udelezencev ter v katerih je upad Stevila zelo redek. Pojavi se v letih 1997, 1998, 2003 in 2008
in ¢e pogledamo v tabelo z vremenskimi podatki, vidimo, da je bilo takrat slabo, dezevno vreme ali pa
nizke jutranje temperature.
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5.6 DINAMIKA SPREMINJANJA STEVILA UDELEZENCEV PO KATEGORIJAH

Rast Stevila udelezencev v posameznih skupinah - moski
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Slika 45: Prikaz vsakoletne rasti/padca stevila udelezencev v posamezni starostni kategoriji.

Skupino A smo izlogili iz obravnave, saj se le redko pojavi kaksen udelezenec v tej kategoriji.
Razvidno je, da so najvisji vijoli¢ni in zeleni stolpci, kar pomeni, da je vsako leto najvecje povecanje
Stevila udelezencev v kategorijah D in E. V odstotkih to pomeni, da se kategorija D povpre¢no letno
poveca za 16,73% in ima tako najvecji trend narasc¢anja po stevilu udelezencev v kategoriji, kategorija
E pa belezi povpreéno 13,77% rast. Kategorija C belezi precej manjsi trend naras¢anja, vendar pa, ¢e
pogledamo procentualno, belezi visji odstotek povprec¢ne letne rasti kot kategoriji D in E, in sicer
18,15%. Do takega podatka pride zaradi manjsega stevila tekacev v tej kategoriji in enkratnega,
nekoliko veéjega povecanja stevila udelezencev leta 2005. Edina kategorija, Ki belezi trend upadanja
Stevila udelezencev, je skupina F, ¢eprav podatek o povprec¢ni letni rasti govori o 13,50 % letni rasti.
Skupina G je premali vzorec, da bi lahko na njeni osnovi naredili kaksen zakljucek.

Rast Stevila udelezencev v posameznih skupinah - Zenske
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Slika 46: Prikaz vsakoletne rasti/padca stevila udelezenk v posamezni starostni kategoriji.

V zenskih kategorijah najvecji prirastek v stevilu udelezenk belezi kategorija D, takoj za njo pa je
kategorija E. Zaradi relativno majhnega vzorca tukaj ne bomo uprabljali odstotkovnih vrednosti
povprecne letne rasti, saj prihaja do zavajajocih vrednosti v primerjavi z moskimi kategorijami. Tudi v
kategorijah C in F je belezen blag trend rasti stevila udelezenk. Kategorije A, B in G so izvzete iz
obravnave, saj je vzorec premajhen za ugotavljanje trendov.
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5.7 ODSTORPI

Stevilo tekacev, ki niso koncali maratona
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Slika 47: Prikaz stevila tekadev, ki niso konc¢ali maratona.

V grafu so prikazani podatki o stevilu tekacev in tekacic, ki v dosedanjih letih niso uspeli preteci
maratona. Zal nisem uspel pridobiti podatkov za manjkajoca leta (do leta 2001 ter leti 2002 in 2005).
Vidimo lahko, da se z vecanjem stevila udelezencev v moski kategoriji povecuje tudi Stevilo tistih, ki
maratona ne uspejo dokoncati, kar pa ne velja za zenske udelezenke, saj je v kategoriji zensk trend
upadanja stevila tistih, ki maratona ne konc¢ajo. Hipoteze zato ne moremo niti potrditi niti zavredi.
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5.8 DINAMIKA SPREMINJANJA POVPRECNIH VREDNOSTI DOSEZENIH CASOV 50

NAJBOLJSIH TEKACEV NA LJUBLJIANSKEM IN NEWYORSKEM MARATONU TER
MEDSEBOJNA PRIMERJAVA LE-TEH

Primerjava povp. casov (kat. M 20-29 let)
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Slika 48: Primerjava povpre¢nih ¢asov prvih 50-ih tekmovalcev v kategoriji moski F na NYCM (New
York) in ljubljanskem maratonu (LM).
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Slika 49: Primerjava povprecnih ¢asov prvih 50 tekmovalcev v kategoriji moski E na NYCM (New
York) in ljubljanskem maratonu (LM).
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Slika 50: Primerjava povprecnih ¢asov prvih 50 tekmovalcev v kategoriji moski D na NYCM (New
York) in ljubljanskem maratonu (LM).
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Slika 51: Primerjava povpre¢nih ¢asov prvih 50 tekmovalcev v kategoriji moski C na NYCM (New
York) in ljubljanskem maratonu (LM).

V obravnavo smo vzeli moske kategorije 50-59 let, 40-49 let, 30-39 let in 20-29 let, saj ostale
kategorije vsebujejo premajhen vzorec za sklepanje na podlagi le-tega. Ze na prvi pogled lahko
vidimo, da je povprecni ¢as v obravnavanih starostnih kategorijah na NYCM bistveno boljsi kot
povprecni ¢as v istih starostnih kategorijah na ljubljanskem maratonu. Najverjetneje lahko razlog za to
is¢emo v Stevilénejsi obiskanosti NYCM maratona zaradi prepoznavnosti le-tega in tudi medijske
podpore. Ze na prvem je namreé¢ nastopilo preko 14500 maratoncev in maratonk. 1z slik 42, 43, 44 in
45 je razvidno, da se tudi ljubljanski maraton razvija in se s povpre¢nim ¢asom prvih petdesetih
tekmovalcev tudi vztrajno priblizuje povpreé¢nim vrednostim NYCM maratona, medtem ko imajo
povprec¢ne vrednosti na NYCM v vecini trend slabsanja. Verjamem, da se bo najve¢ja tekaska
prireditev v Sloveniji razvila do te mere, da bo prvih petdeset tekmovalcev tako kvalitetnih kot na
NYCM. Prednost ljubljanskega maratona je predvsem v trasi, ki jo lahko uvrstimo med hitre, saj je
potrebo premagati vsega 40 metrov visinske razlike, medtem ko je na NYCM potrebno premagati cca.
260 visinskih metrov.
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6. ZAKLJUCEK

Tek je kot sredstvo kvalitetnega prezivljanja prostega casa, izboljsanja zdravstvenega stanja,
preprecevanja stresa, izboljsanja samopodobe... $port $tevilka ena pri nas in preprican sem, da tudi v
svetu. Veliko ljudi je takih, ki so se s tekom zaceli ukvarjati, potem ko so nekoc¢ bili med gledalci
kaksne tekaske prireditve in se ob pomoci pozitivne energije, ki jo povzroca ta tekaski »direndaj,
odlogili, da zelijo biti v prihodnje tudi sami del tega spektakla. Po navadi se nato prikljucijo se kaksni
druzinski ¢lani, prijatelji in znanci in po tej formuli so rasle Stevilne najvecje tekaske prireditve po
svetu.

Cilj diplomske naloge je bil ugotoviti dinamiko spreminjanja dosezenih rezultatov na maratonski
razdalji na ljubljanskem maratonu. To smo naredili tako, da smo iz pridobljenih podatkov s strani
podjetja Timing Ljubljana (uradnega ¢asomerilca) izracunali povprecne vrednosti dosezenih rezultatov
v posameznih skupinah, ki smo jih najprej razdelil po spolu in starostnih skupinah. Predstavljen je tudi
nastanek in razvoj maratona v svetu skozi zgodovino, aktualna pravila, omejitveni dejavniki, razli¢ni
vplivi okolja, ki se kazejo na konénem casu, struktura tekmovalcev itd.

V prvem poglavju raziskovalnega dela diplomske naloge smo ugotovili, da se stevilo udelezencev v
moski in Zenski konkurenci vsako leto veca. V drugem poglavju smo ugotovili, da se vsako leto zniza
razmerje med moskimi in zenskami, kar pomeni da se vsako leto ljubljanskemu maratonu pridruzi
vedno ve¢ zensk. Do zanimivih ugotovitev smo prisli tudi pri ugotavljanju dinamike spreminjanja
povprecnih ¢asov, kjer smo ugotovili, da se povpreéni ¢as v vseh moskih kategorijah iz leta v leto
slabsa, za razliko od zenske konkurence, Kjer je v skupini F (starosti od 20-29 let) opaziti trend
izboljsanja povpre¢nega ¢asa. Pri preracunavanju stevila udelezencev, locenih po spolu in starosti,
smo ugotovili, da je najve¢ tekacev v skupinah med tridesetim in petdesetim letom. Popolnoma enak
rezultat smo dobili pri analizi vsakoletnega prirastka Stevila tekacev, ki pravi, da je najvec¢ja rast
Stevila udelezencev v kategorijah med tridesetim in petdesetim letom. Morda presenetljive so
ugotovitve glede tistih tekacev, ki maratona ne uspejo konéati. V moski konkurenci je zabelezen trend
povecevanja le-teh, medtem ko je v zenski konkurenci trend upadanja. S primerjavo ljubljanskega
maratona in NYCM maratona smo ugotvili, da je povpre¢ni cas prvih petdesetih tekacev na
ljubljanskem maratonu slabsi od povpre¢nega ¢asa prvih petdesetih tekacev na NYCM, vendar je na
ljubljanskem maratonu izrazit trend izboljsanja teh vrednosti, medtem ko imajo na NYCM te vrednosti
po vecini trend upadanja.
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