Prva tekma po 18 letih ... klasični maraton - Ljubljana 2002

Priprave

V letošnji sezoni nisem imel cilja tekmovati. Osnova mojih treningov je bil splošen dvig aerobnih sposobnosti v teku, kolesarjenju in plavanju. Pripravljam se za naslednjo triatlonsko sezono. Toda naenkrat mi je šinilo v glavo, da bi moral vsaj na eni tekmi preizkusiti, kaj sem "natreniral". Tako sem se odločil za Ljubljanski maraton. V zadnjih dveh mesecih sem povečal število tekaških treningov. Prijavil sem se na 21 km. Tudi vsi moji treningi so bili bazirani tako. Tekel sem 4-5 krat tedensko. Ker pa sem bil prijavljen na 21 km, sem bolj treniral tempo tek in intervale. Dolgih tekov- vzdržljivostnih tekov nisem imel. Najdaljši tek, ki sem ga pretekel v pripravljalnem času, je bil dolg 20 km. Imel sem še nekaj tekov (morda kakšnih pet) po 15 do 18 km. Večina mojih tekov pa je bila dolgih do 10 km. Plaval nisem, sem pa še kolesaril povprečno dvakrat tedensko. Deset km sem pretekel s tempom v cca 47 minutah. Tudi na 15 km nisem spuščal tempa. Vedel sem, da sem dobro pripravljen za tek na 21 km. Če bi se odločil za pol maraton, sem planiral čas med 1,35 in 1,40 min (prvi krog maratona sem pretekel v času cca 1h 47min- prehitro!!!). 

V mislih pa sem po tihem že razmišljal o maratonu. Z lahkoto tečem 15 km, na treningih. Kaj bom počel in se tako "daleč" peljal, da bom pretekel 21 km! To ni nikakršen izziv. Po drugi strani sem se pa presneto dobro zavedal, da nisem ustrezno treniral za maratonski tek. Pri organizatorju sem poiskal informacijo, do kdaj se lahko odločim za dolžino teka- do dviga štartne številke. Super!!! Začel sem iskati informacije od tistih, ki so že postali maratonci. Večina mi je odločno odsvetovala nastop na maratonu. (Zakaj poudarjam maraton? Sam sem govoril, da grem na maraton 21 km v Ljubljano. Pa me je neki maratonec okregal. Maraton je samo eden!!! Vse ostalo so le izpeljanke. In sem se zamislil. Pravim, da tečem maratonske razdalje...se pravi lažem samemu sebi. In prepričan sem, da je to botrovalo moji kasnejši odločitvi). V sebi sem se že potihoma pripravljal za morebitni maratonski nastop. Kupil sem si novo tekaško majico in nogavice. Ničesar nisem želel prepustiti naključju. Vedel sem, da voljo imam. Bolečino znam premagovati, počutim se O.K, konec aktivne tekaške sezone... Končno odločitev bom sprejel na dan tekme. V sebi sem pa že tako vedel, kakšna bo odločitev. Zadnji teden pred nastopom:

      Ponedeljek: Tek 10km-tempo 4,45 min/km

      Torek: Kolo 30km-zmerno hitro

      Sreda: Tek 5km-tempo 4,45 min/km

      Četrtek: Klubski trening - 3 km lahkotno 

      Petek: počitek

      Sobota: počitek

      Nedelja: Tekma

Seveda sem ves teden pazil na prehrano in hidracijo. Veliko ogljikovih hidratov, zadnja dva dni sem več pil. 'Dan D'. Pot v Ljubljano. Vozi prijatelj iz kluba- Karno. Z nama je Aleška, rekreativna tekačica. V avtu se odločim. Tekel bom maraton. Karno mi daje motivacijo. Saj bo šlo. Hvala ti tisočkrat, Karno!!! Vožnja iz Maribora je bila polna debate. Smo že v Ljubljani. Dvig številk. Šotor. Premislil sem si. Tekel bom maraton. Dajte mi rumeno številko. Številka 357 je bila moja!!! Poti nazaj ni bilo več. Spreletavajo me mravljinci. Slabo uro pred štartom- WC. Prebavnih motenj na bo. Super!!! Koncentracija. Ne začeti teči prehitro! (Sedaj vem, kako je to težko!) Odhod v štartni prostor. Sem v ospredju nastopajočih...  Velika napaka. Odlični tekači so v ospredju. Misliš, da tečeš počasi. A samo misliš. Za orientacijo so ti "profiji". In tako lahko kaj hitro izgoriš... Sam sem to zadnji hip spoznal!!! Iz srca priporočam- bolje začeti iz ozadja! 

Začelo se je... 3,2,1 gremo!!!

Prvih 21 km 

Sodniški strel. Počasi Roman, si govorim. Meni se je zdelo počasi. Pulz metru se je mešalo. Utrip- neznan. Sem v ospredju nastopajočih. Prehitevajo me. O.K. Roman, si pravim. Oni gredo 21 km, so bolje pripravljeni... Toda začel sem kljub temu odločno prehitro. Prvih deset kilometrov sem pretekel v cca 47. minutah... Madonca, saj to je moj tempo za deset km! Vedel sem, da sem prehiter. Toda, kaj naj sedaj? Poskušam upočasniti! Ne uspeva mi najbolje. Po petnajstih km že zaslutim prve probleme. Tempo imam še zmerom okoli 5 min/km. Pojavijo se prve bolečine. Še spuščam tempo! Tri, morda štiri km pred zaključkom prvega kroga v sebi že pošteno preklinjam svojo odločitev. Zaužijem prvi power gel (od skupno dveh- ha,ha). Pil sem na vsaki stojnici. Čutil sem, da je to odločilno. Skušal sem pojesti tudi kakšen kos banane. V nogah čutim precejšne bolečine. Toda kar sem si skuhal, to sam pojem... Približujem se zaključku prvega kroga. Že so prisotne bolečine, ki jih prej nisem poznal. "Pola maratonci v cilj", mi dalje. Čas prvega kroga cca 1h 47min (ne vem natančno, morda je bilo še hitreje). Čeprav je že nastopila velika kriza, nisem razmišljal o odstopu. Prisežem!!! Razmišljal sem le o preživetju in da bom maraton pretekel!!! (Čas ni bil več pomemben. Čeprav smo se med vožnjo v Ljubljano dogovorili o tem, kdo bo dal za pijačo, če ne bo uspel... Moja norma je bila 4 h. Po prvem krogu sem vedel, da če mi bo uspelo preteči, bo tudi čas pod 4 h... A nisem še vedel, kaj vse me čaka do cilja ). 

Drugih 21 km

Kriza!!! Začenjajo se "kristusove" muke! Nekje na 23-24 km me prehiti član našega triatlon kluba Polner Rudi. Vedno bolj sem spoznaval, da sem začel odločno prehitro. Vedel sem, da je Rudi bistveno bolje pripravljen za takšne "extremne" razdalje. Skušam mu slediti. A ne gre. Treba bo priti v cilj. O tempu že dolgo več nisem razmišljal. Edina misel mi je bila- teči. V prvem krogu so mi misli še letele sem in tja. Drugih 21 km pa je bila edina miselna usmeritev- ne zaustavljati se. Ponavljal sem- teči, teči, teči... Krčev nisem imel. Morda pa je bila vsa bolečina krč? Ne vem. A vsekakor ni šlo za klasične krče. Nekje na 25. km vrhunec krize. Glikogena že davno ni bilo več v mišicah. Okrepčevalnice so bile "oaza". Tempa za nazaj več nisem mogel spreminjati. Popravljal sem, kar se je dalo. Jedel sladkor v kockah, pil po štiri kozarce vode in napitkov, v rokah sem pa nenehno stiskal gobo. (Čudi me, da nimam žuljev na roki-ha,ha). V teh kilometrih so me množično prehitevali. Toda še zmeraj sem tekel. To je bilo zame edino važno. Tudi če bi v cilj pritekel zadnji. Kilometri so bili neeeeeeeeeeeeeskončno dolgi. Neznosno me je bolel nart. Kot da bi me kdo udarjal s kladivom po nogi. Tega se ne da opisati. Še sam ne vem kako, a nekako sem se le "prebil" do zadnjih desetih km. Zadnja kontrola časa. Največja kriza popušča. Bolečina postajajo veliko znosnejše. Pravzaprav začenjam "uživati" v teku. Moj tempo začenja bistveno naraščati. Prehitevam veliko tekmovalcev, ki so me v predhodnih km prehiteli. Jaz tečem v tempu. Drugi omagujejo, veliko jih hodi. Jaz pa tečem kot "ferari v letošnji sezoni" mimo njih. Nihče več bi me ne mogel zaustaviti! Pritekel bom v cilj... (Upam, da bom prišel do informacije o vmesnih časih!). Zanimivo jih bo videti. V prvi polovici teka sem še vodil informacije o časih, v drugi mi je bilo to najmanj pomembno... Prihajam v cilj. Občutki so nepopisni. Tekmovalec št. 357- član triatlon kluba Maribor prihaja v cilj... čas 03:55:35.

Občutki po maratonu

Evforija prihaja... Dokazal sem, da se veliko stvari dogaja v glavi. Kljub morda slabši pripravljenosti od večine tekačev, ki so se odločili za maraton 42 km, sem progo pretekel. Nisem se niti za trenutek zaustavil. Še ena moja osebna zmaga!!! Že podatek, da je bilo uvrščenih le 337 tekačev, pove dovolj. (Uvrstil sem se na 248. mesto- kar mi je najmanj pomembno!) Število prijavljenih mi je neznanka. "Pol maratoncev" pa uvrščenih krepko čez 1000. S svojim časom prvega kroga bi bil uvrščen nekje v prvo polovico "pol maratoncev", a halo, čakal me je še en "pol maraton"! A te stvari počasi prihajajo za mano... Šele sedaj se zavedam svoje hrabre odločitve. To moraš doživeti. Trening mi bo sedaj "mala malica". Že jutri grem na kolo. Čakajo me novi izivi. Ironman- 2004... se že vidim... 27. OKTOBER pa bo odslej posebej zapisan v mojem srcu. 

Roman Štabuc, TK Maribor

