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                        Trening maratonca Marka Viduke
Kako je prošlo dva tjedna od ZG-maratona, odlučio sam napraviti trening od 28-30 km, kao prvu veću
dužinu za Crikvenički maraton, krenuo sam oko 10h pri temperaturi od 22 celzijusa. Od samog
početka osjetio sam da je to nekako prevruće(naglo zatopljenje bez adekvatne aklimatizacije
pogotovo za mene koji većinu treninga odrađujem u Delnicama) iz minute u minutu sunce je sijalo
sve jače i jače tako da sam nakon 5km prekinuo trening.
Odlučio sam da ću pokušati predvečer istog dana, tako je i bilo krenuo sam sa kružnog toka iz Novog
preko Zagona, zatim preko Bribira opet u Novi bilo mi je vrlo naporno i opet vruće više od tih 17 km
nije išlo to sam pretrčao za 1h i 50min. to je ujedno bio i kraj mojim nadanjima da bi mogao istrčati,
Crikvenički maraton.
Tako sam odlučio ipak istrčati polumaraton u Crikvenici 0d 21 km, i nakon dva tjedna 03.11.2012.
morao sam napraviti dužinu od dvadestak kilometara, počeo sam u 07h i 30min Bribirskom obalom
prema Zagori i natrag onda opeZagon-Bribir-Novi sve skupa 21 km za 1h i 55min, krug od 17 km
istrčao sam za 1h i 31min, što je bolje za skoro 20min u odnosu na trening prije dva tjedna, a ujedno
to spada u tri najbolja trčanja na ovoj stazi cijelo vrijeme sam se osjećao odlično.
Tako se može iz ovog vidjeti da je bila presudna vrućina za razliku od današnjih 12 celzijusa, da sam
imao sparing prtnera istrčao bih bez problema 5min brže.
Trčao sam u novim tenisicama Mizuno wave rider 15, otkad trčim prvi put mogu reći da vidim izrazitu
razliku u odnosu na prijašnje tenisice u ovim tenisicam trčim sigurno brže i lakše.Nakon treninga
napravio sam istezanje popio andol i odmah sam bio svjež i odmoran, tako je bilo cijeli dan nisam
osjetio nikakav umor.Kako će izgledati utrke na zimskoj ligi i sam Crikvenički maraton nisam
opterećen sa tim važno mi je da sam fit, da se dobro osjećam i da uživam u trčanju to isto želim
ostalm trkačima pogotovo mojim klupskim kolegama.
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