Iskrice za rekreacijo 1   21.9.2012

Nova priloga jutranjemu Kikirikanju na radiu Capris. Ker se po jutru dan pozna, se tudi po akciji trebuh pozna. Zato pričnite dan s svinčnikom v roki in si zapišite imena akcij, ki se jih splača udeležiti čez vikend. Zakaj? Zato! Modrec je rekel: »Bolečina je trenutna, slava je večna!« Noge vas bodo bolele le trenutno, lepa postava in zdravo telo pa ostaneta. Ostane pa predvsem zavist pri okroglih kolegica. Kaj imate svinčnik, ste že pripravljen na štart?
3.2.1 zdaj!

Še prej pa naj povem, da vam bomo v Iskricah za rekreacijo predstavljali rekreativne prireditve in športna društva. Zato nam prosim javljate dogodke in vaše akcije.

Zdaj pa zares, ste pripravljeni?

3,2,1 zdaj!


Koledar dogodkov: 22.9. nordijska hoja v Strunjanu, 23.9. množično rolanje v Portorožu, 29.9. kolesarski maraton v Izoli… več o rekreativnih prireditvah si lahko preberete na Caprisovi internetni strani. 
Predstavitev društev: na Obali je kar nekaj društev, ki se ukvarja z razgibavanjem svojih članov. V vsakih iskricah se bomo trudili predstaviti vsaj eno od teh. Naj začnemo z akcijo oz. gibanjem Lucija teče. To je skupina ljudi, ki se druži ob teku. V skupini so popolni začetniki, ki so nazadnje tekli v osnovni šoli in tekači, ki se udeležujejo maratonov. V taki skupini je prijetno ker:
- krožijo informacije o teku in opremi
- vzdušje je bolj prijetno in zabavno
- je urnik in zato smo bolj redni
- tam so prijatelji, ki te čakajo in motivirajo, da narediš nekaj zase

Lucija teče je skupina, ki se srečuje 2x tedensko. Ker je formula uspešna sta se odprli še podružnici  Postojna teče in Izola teče. 
Torej le hrabro in junaško pokličite 041 72 42 62 in se prijavite.


Predstavitev rekreativcev: tokrat le napovemo to rubriko, ker še nimamo nikogar, ki bi ga predstavili

Akcija: najlepša tekaška proga na Obali – vse tekače, pohodnike in kolesarje vabimo, da v naslednjih 15 minutah pokličejo na radio in predstavijo svojo najlepšo tekaško progo. Lahko pa jo predstavijo tudi na FBju. Tisto progo, ki bo zmagala ta teden, bo obiskala tekaška ekipa radia Capris. Lahko boste videli Laro v pajkicah ;-))))

Povabi društva k sodelovanju – vsa društva in posamezniki, ki mislijo, da imajo kaj za povedati, vabimo, da nam povejo svojo zgodbo…

Ste zapisali vse? Ne? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Elena kdaj si začela s tekom zares?

Zakaj si začela?

Koliko si pretekla na prvem teku?

Kako si se počutila?

Koliko pa danes?

Kaj še vse počneš poleg teka?

Kako se počutiš?

Ali si zadovoljna sama s seboj?  Zakaj?

Povabi naše poslušalce naj pričnejo s tekom

Kaj bi rada sama povedala

Iskrice za rekreacijo 2 28.9.2012
No pa smo zakorakali tudi v svežo jesen. 

Dnevi so se skrajšali, ohladili in ostaja nam več časa za druženje. Z jesenjo ni več odlašanja. Kajti omahljivci oz. »v ponedeljek začnem rekreativci« so imeli prav te izgovore, je prevroče, nočem da me drugi vidijo, nimam časa… Razlogi za odlašanje začetka so odpadli. Torej, ne v ponedeljek začnem, ampak ZAČNEM DANES POPOLDAN!
Ker vam bomo v naslednji minuti podali nekaj pomembnih informacij, si vzemite svinčnik in kos papirja ter zapišite vse.

Ali imate svinčnik ste že pripravljen na štart?
3.2.1 zdaj!

Aja, še prej naj vam povemo,da vam bomo tokrat predstavili zanimivo rekreativko, ki je pričela  tako, da je pretekla 200m na dan in le po enem letu preteče že več kot 10km. Seveda tudi kil nima več istih, pa še lepša in bolj zdrava je!
Zdaj pa zares!

3, 2, 1 ZDAJ!

Koledar rekreativnih prireditev na Obali:

29.9. kolesarski maraton v Izoli
29.9. turnir v nogometu na mivki Koper

6.10. družinsko kolesarimo v spomin na Jureta Robiča Lucija, dve distanci na 7 in na 20 km
7.10. družinski športni dan na Seči – lov na zaklad in druge igre v naravi
14.10. obalni polmaraton Tri kraji Koper – Izola – Piran, tek na 10 in 21km
Več informacij dobite na internetni strani radia Caprissss.

Vsa društva vabimo, da nam sporočajo akcije, ki jih organizirajo za rekreativce.
Predstavitev rekreativke:

Dame in gospodje, za vas Elena Rota
Elena kdaj si začela s tekom zares?

Zakaj si začela?

Koliko si pretekla na prvem teku?

Kako si se počutila?

Koliko pa danes?

Kaj še vse počneš poleg teka?

Kako se počutiš?

Ali si zadovoljna sama s seboj?  Zakaj?

Povabi naše poslušalce naj pričnejo s tekom

Kaj bi rada sama povedala

Elena Rota  051 225 679

S tekom sem začela pred letom pa pol.

Zakaj? Težko vprašanje 
 INCLUDEPICTURE "http://static.ak.fbcdn.net/images/blank.gif" \* MERGEFORMATINET 


Bila sem na Bledu in gledala nočno 10-ko s prijatlji. Na enkrat se en prijatelj oglasi in reče a misliš da midva to zmoreva? Hmmm 10km težka bo. No drugo leto greva odtečt nočno 10-km! Tako sem pol začela ''trenirat'' Niso bile lahke [image: image2.png]




V prvem teku sem pretekla kašnih 200m. Prvi občutki so bili katastrofalni. 200m kje smo še do 10km?? Vendar počasi se daleč pride. 

Danes jih ne pretečem veliko 10km (mogoče še kašnega več) a zame še preveč [image: image3.png]




Poleg teka še plavam in kolesarim in seveda delam.

Počutim se odlično. Če tečeš z veseljem te tek sprošča. 

Sem zelo, čeprav včasih ne zgleda tako [image: image4.png]


Zmeraj ko neki dosežeš kar si zadaš cilj hočeš pol še neki več. In greš novim izzivom naproti.

Ne bom povabila, ker ne bi bilo učinkovito. Lahko pa priporočam naj samo poskusijo in videli bojo, da te tek prevzame, enostavno rataš odvisen pa še koristno in zdravo je!
Bravo Elena in hvala!
Predstavitev društva: 
Na obali deluje kar nekaj tekaških skupin: v Kopru sta Obalni tekači in ŠD3šport, v Izoli deluje Izola teče,  v Luciji Lucija teče, v Postojni pa Postojna teče. Več informacij o tekaških skupinah dobite na FBju

Danes bomo predstavili ŠD 3 šport, kratko in jedrnato nam 3športovci  sporočajo:
Ena, dva, tri - tek, kolo in plavanje.
Športno društvo 3šport odpira vrata novim članom: tako otrokom kot odraslim ... začetnikom, rekreativcem ali bodočim prvakom.
Informacije: 041 547 721 ali vtipkaj 3šport.
... ker življenje je izziv!

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 
www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Ne? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!

Iskrice za rekreacijo 3  5.10.2012
Vremenoslovci nam sicer napovedujejo moker vikend. A saj veste, da je vreme odvisno od našega počutja. Zato si vikend vzemite zase in za svoje telo. Odpravite se v naravo, odpravite se na šport.
Stari modrec je rekel:« dokler v stvari ne uživaš jo ponavljaj!«  Tudi v teku lahko uživamo šele takrat, ko lahko spreminjamo hitrosti teka, ko lahko tečemo dlje in ko med tekom pozabimo na čas in prostor. Zato se odločite in takoj v akcijo! Pokličite prijatelja ali prijateljico in pojdite ven v supergah.

Ste pripravljeni? Ali že imate svinčnik v roki?

Predstavili vam bomo nekaj aktivnosti, ki se bodo zgodile ta vikend.

Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!

Sobota, 6.10. športno društvo Stena iz Dragonje organizira kolesarjenje po Parenzani. Zbor ob 10h v Dragonji.
Sobota, 6.10. bo družinsko kolesarjenje v spomin na Jureta Robiča, najboljšega ultra kolesarja na svetu. Kolesarili bomo po progi, ki smo jo prekolesaril z njim leta 2007. Družinska dolžina je 7km z obveznim fotografiranjem ob Juretovi spominski plošči. Potem  sledi kolesarjenje do mejnega prehoda Sečovlje in nazaj v Lucijo. Približno 20km. Štart ob 10h pred ZD Lucija
Nedelja, 7.10. napolnimo park – družabne športne igre in Lov na zaklad na rtu Seča. Primerno je za vso družino, predvsem za skupinsko ekipo DRUŽINA!  Pričetek ob 10h ob Zunanjem fitnesu pod Sečo

Nedelja, 14.11. tek Trije kraji KP- PI in krajša različica IZ –PI 

Projekt Tek s prijateljem: tekači pozor, izberite si enega netekača in mu pomagajte, da steče. Pomagajte mu z nasveti in vzpodbujajtega.  4.11. bo vse slovenski tek s prijateljem, zato akcija!
Več informacij dobite na internetni strani radia Caprissss ali po telefonu 041 72 42 62

Vsa društva vabimo, da nam sporočajo akcije, ki jih organizirajo za rekreativce.
Danes vam bomo predstavili Mirjam Košir, ki teka po Postojni in vodi skupino Pustujna teče ;-)

Mirjam Košir  041 901 792

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Ne? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!

20.10. 2012 caprisov tek na 91,7m

Iskrice za rekreacijo 4  12.10.2012
Ali nas bo med vikendom spet močilo? Ali je lahko to izgovor, da ostanemo doma pred televizijo? Pravijo, da je vreme vedno pravo, le obleka in obutev lahko ni prava. Zato prosti čas izrabite zase in naredite nekaj za svoje telo. Bodite lepi in zdravi. Za dosego le tega pa je najbolj poceni REKREACIJA V NARAVI!

Tudi danes imamo za vas seznam rekreativnih dogodkov, ki se bodo zgodili ta vikend ali v kratkem. 

Ste pripravljeni, da si zapišete? Ali že imate svinčnik v roki?

Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!

Sobota, 13.10.

Nedelja, 14.10. tek Tri Kraji Koper – Izola in Piran, obalni polmaraton, 21km, za vse tiste, ki še niste pripravljeni pa krajša distanca iz Izole do Pirana, le 10 km

Sobota, 20.10. podiranje svetovnega rekorda, Caprisov tek na 91.7m, zgodil se bo na »semedelski promenadi«
Sobota, 20.10.pohod Marijinega prikazovanja Piran – Strunjan

Nedelja, 21.10. pohod S hriba na hrib po piranskem zaledju iz Sečovelj preko Padne v Dragonjo

Projekt Tek s prijateljem: tekači pozor, izberite si enega netekača in mu pomagajte, da steče. Pomagajte mu z nasveti in ga vzpodbujajte.  4.11. bo vse slovenski tek s prijateljem, zato akcija!

Več informacij dobite na internetni strani radia Capris ali na strani www.škid.si

Naj zaključim z mislijo: dokler v neki stvari ne uživaš, jo moraš ponavljati. Kolikokrat ste že pričeli s športom, s telovadbo ali s tekom? Najverjetneje že velikokrat in še večkrat nehali. Ampak zavedati se morate, da je zaležano telo hitro utrujeno, da potrebuje čas, da se navadi na aktivnost in da potrebuje čas, da v tej aktivnosti uživa. Zato le hrabro. Pojdite ven, začnite z vadbo. Res je teden dva vas bo vse bolelo ampak potem boste že čutili kakšno mišico, hlače vam bodo preširoke. V ogledalu si boste bolj všeč in tudi bolje se boste počutili. Zato prej, ko boste začeli, prej boste v aktivnosti uživali! 

Ker je lažje začeti in tudi nadaljevati v dvoje ali v skupini, prepričajte tudi prijateljico naj bo aktivna z vami. Prijateljica je tista, ki vas bo pregnala iz hiše, ko vas bodo bolele noge. Zato je pravi odgovor tek oz. rekreacija s prijateljem!

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Ne? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!

Iskrice za rekreacijo 5  19.10.2012
TI: Naj tokratne iskrice za rekreacijo začnemo z eno zelo skrivnostno informacijo. Bom povedal potiho, da ne bodo vsi slišali.
Gobarjenje je tudi rekreacija!

Narava nas je ponovno obdarila. Vikend bo idealen za sprehod v naravi oz. v gozdu. S seboj vzemite knjigo o gobah, ker, nikoli se ne ve, kje bo kakšna pokukala izpod odpadlega listja.

Jesenski gozd je idealen za sprehode in relaks. Cele palete barv, ki jo ponuja odpadlo listje, ne najdete nikjer drugje kot v gozdu. Pa še strah pred kačami odpade. Lahko pa boste srečali te – kače. ;-))))

JAZ: zelo pomembno je, da s seboj na rekreacijo vozite tudi svoje otroke. Ker tako kot vse ostale veščine, moramo otroke naučit oz. navadit na rekreacijo in na šport. Šport oblikuje človeka, tako telesno kot tudi karakterno. Zato naredite uslugo vašim naslednikom, ugasnite računalnik in jih peljite v naravo, na tekaško pisto ali v telovadnico… Če želite, da bodo vaši otroci veseli in zdravi, jih morate vi, starši navaditi, da se rekreirajo. Šport jih bo naučil, da se je treba za uspeh potruditi in tudi kaj žrtvovati!
Ena takih priložnosti je sobotni Caprisov tek na semedelski promenadi. Starši, potrudite se za svoje otroke in jih pripeljite na promenado. Naj uživajo v druženju, čistem morskem zraku in naj se premikajo!

Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo, pa začnimo!
Ste pripravljeni, da si zapišete? Ali že imate svinčnik v roki?

Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!

Sobota, 20.10. Caprisov športni dan na semedelski promenadi (teki za otroke in postavljanje rekorda na Caprisovo frekvenco 91.7m
V nedeljo, 28.10. vas vabim v Ljubljano, da si ogledate, kdo vse teče na ljubljanskem maratonu. Ko bo ste videli vse tiste trebuhe, sive lase in stare mame, ki tečejo, vam bo nerodno in boste tudi vi začeli s tekom! 
Naj spomnem, da v novembru prihaja Martinov tek v Izoli in serija kulinaričnih pohodov po vaseh piranskega in izolskega zaledja. 
Projekt Tek s prijateljem: tekači pozor, izberite si enega netekača in mu pomagajte, da steče. Pomagajte mu z nasveti in motivirajtega.  4.11. bo vse slovenski tek s prijateljem, zato HITRO v akcijo! Poiščite si partnerja za tek.
Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Ne? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!

Iskrice za rekreacijo 6  26.10.2012
Ta vikend se v Sloveniji dogajata dve pomembni stvari. 1. je največja športna prireditev, Ljubljanski maraton in druga Tina Maze je začela peti ;-))) No ja, snežilo naj bi. Seveda bo najlepše, če bodo maratonci tekli častni krog po snegu. Škrip šrkip bo odmevalo po Ljubljani, kar je seveda veliko bolje kot pa kva kva. 

Današnje iskrice za rekreacijo bodo maratonsko obarvane. Seznanili vsa bomo z načrtom kako lahko direkt iz naslonjača pretečete maraton ter pri tem ostanete živi. Predstavili vam bomo gospoda, za katerega bo ljubljanski maraton  že 138. maraton. Kar je spoštljivih 5900 km samo na organiziranih maratonih.

Željko Brljak 070 746 610

Najverjetneje seveda že vsi nestrpno pričakujete recept kako boste direkt iz naslonjača pretekli maraton. Naj vam prišepnem. To je zelo enostavno! Kot vsaka stvar, se tudi maraton začne s prvim korakom. Prvem koraku sledi drugi in temu naslednji in tako vse do 42km. Recept, kako preteči maraton pravi: danes začni, naredi prvi korak. Takoj po pretečenem prvem kilometru, začnite s tekom na drugem kilometetru in tako vse do 42. kilometra. Če vsak dan naredite samo en korak več, boste maraton pretekli v 42000 dnevih. Lahko pa se maraton preteče na več načinov. Lahko ga na primer pretečete v enem tednu, če vsak dan pretečete 6km, je maratonček pod streho v 7 dneh! Res je, malo vas hecam. Za nekoga je maraton dolg 42 km, za drugega pa 5km ampak oba se morata odločiti in oba morata narediti prvi korak. Le ta pa je najtežji. Verjemite mi, da so vsi naslednji koraki lažji! Kaj lahko izluščite iz današnjega nasveta? Samo začnite, vaš maraton vas pričakuje. 

Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo, pa začnimo!
Ste pripravljeni, da si zapišete? Ali že imate svinčnik v roki?

Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!

Če bo ta vikend snežilo, se obvezno takoj odpeljite do prvega snega. Sprehod po snegu, kepanje ali celo lahkoten tek po snegu,  so neprecenljivi. 

4.11. vse slovenski tek s prijateljem. Izberite si enega netekača in mu pomagajte, da steče. 4.11. tecita skupaj in se fotografirajta ter fotko pošljite. Več info na www.skid.si v zavihku tek s prijateljem.
Naj spomnim, da bo 11.11. Martinov tek Izola

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Ne? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!

Iskrice za rekreacijo 7  2.11.2012
Pozor do novega leta je samo še 59 dni! Kaj pa ima zdaj novo leto veze z rekreacijo, se najverjetneje sprašujete. No, na kaj pomislite, ko slišite NOVO LETO? Jaz na hrano. Na vse dobrote in na višek kil po novem letu. Torej, nekaj veze ima z rekreacijo…

Počasi se bodo začele priprave na novo leto. Razmišljati bomo začeli o tem, kaj obleči, predvsem pa kako obleči, tisto najlepšo obleko, ki je postala malo preozka…
Hm, ampak še je čas, da izgubite tisti kilogramček preveč in na silvestrovo očarate družbo s svojo postavico.

To, da je za rekreacijo najpomembnejši prvi korak, smo že ugotovili. Pomembno pa si je tudi postaviti cilj. Ta je lahko: s tekom bom shujšal 2 kilograma ali v treh mesecih bom pretekel 10km. Od postavljenega cilja je odvisno kakšen tip vadbe bomo izbrali.
Zadnjič smo povedali, da lahko maraton pretečemo v enem šusu ali pa v enem tednu po 6km na dan. V obeh primerih smo pretekli 42km. 
OK, postavimo si cilj. V enem mesecu bom pretekel 5km. Ene mesec ima 30 dni, tekel bom 3x na teden, recimo v 10 tekih bom že lahko pretekel 5km. Kako to naredim? Si boste zapisali?

Recimo tako:

1. teden tečem 1 minuto in 1 minuto hodim skupa j 25 minut, ne začnem s pavzo ampak z minuto teka 13min tečem, 12 minut hodim
2. teden tečem 2 minuti in 1 hodim, skupaj 30min

3. teden tečem 4 minute in 1 hodim, skupaj 35 min

4. teden tečem 10 minut in 2 minuti hodim to ponovim 3-4x

Seveda bo to enim malo preveč,drugim pa malo premalo. To je pač le eden od receptov…

Tako v enem mesecu enostavno in brez napora pretečem 5km. Seveda z vmesno hojo. V resnici boste s tako vadbo v enem mesecu pretekli veliko km… No, to je le eden od receptov in receptov je veliko. A najpomembnejše je, da poslušate svoje telo, ki bo jamralo a kljub vsemu je treba vztrajati. POMEMBNO, prvi koraki v teku niso treningi nog ampak trening KARAKTERJA!
Torej, postavite si cilj in naredite prvi korak!
Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo,pa začnimo! 
Ste pripravljeni, da si zapišete? Ali že imate svinčnik v roki?

Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
V nedeljo bo polmaraton Koper – Milje in krajši, 10 km tek Ankaran – Milje. Priporočam vam, da se tudi, če ne tečete, odpravite na štart teka in si ogledate tekače. Verjamem, da vas bo pogled na tekače in 

te- kačice motiviral da začnete s tekom.

Prav tako bo v nedeljo tudi vse slovenski tek s prijateljem. Tekači povabite netekača na tek. No ja, zbrcajte ga v naravo, svetujte mu kako in koliko naj teče. Vsi tisti, ki bi radi začeli s tekom, je to prava priložnost. Prijatelja tekača prosite, da gre z vami.

Ni važno kako in ne koliko pretečete. Pomembno je, da naredite prvi korak in da greste na tek. Edino kar vas prosim je to, da se fotografirata in nam pošljete fotko ali pa vsaj meil. Hvala!

Soboto, 10. novembra bo »legendarni« pohod od Litije do Čateža. To vam je znano, kajne? Kdo je že tisti, ki je napisal Popotovanje od Litije do Čateža? Hmm! No ja kar poguglajte in se udeležite pohoda, tam boste izvedli vse, pa še dobo se boste imeli.
Nedeljo, 11.11. pa bo v Izoli že 32 Martinov tek. To je prijeten tek s štartom na kopališču v Simonovem zalivu. 
Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 8  9.11.2012
Zadnji teden je bil resnični preizkus karakterja za rekreativce. 
Zakaj tako mislim?

Telo normalno razvitega človeka bi moralo brez večjega napora zdržati 5kilometrov teka. Zato je uvajalni mesec v rekreacijo predvsem treniranje volje oz. karakterja vsakega posameznika. In nevihtni teden, ki je za nami, je bil prav to. Trening karakterja, volje in odločnosti. Seveda ni nikoli treba pretiravati in iti z glavo skozi zid ampak, če je na urniku tek, se je treba vremenu primerno obleči in iti na tek. Le tako bomo premagali vse tiste izgovore, ki nam pridejo na misel. Le tako  bomo premagali lenobo. 

Kot smo že velikokrat do sedaj povedali je za pričetek s tekom potrebno:

· Odločitev, da bom tekel

· Postaviti si je treba cilj

· Potrebno je narediti prvi korak in

· Obljubiti si morate, da boste določen čas, kljub vsem problemom, bolečinam, slabemu vremenu, pomankanju časa in drugih izgovorov tekli. Torej obljubiti si morate, da boste en mesec 3x na teden tekli ne glede na vse. Da vam bo to uspelo si morate narediti urnik, npr: v torek ob 18h tečem… 
Šele za temi potezami pridejo na plano vprašanja, kot so: koliko teči, kako teči, kakšne copate obuti… vse te informacije lahko najdete v eni minuti na googlu. Tehnologija vam bo dala odgovor. Ne more pa tehnologija teči namesto vas. Zato, postavite si cilj, naredite si urnik in naredite prvi korak v smeri lepšega in bolj zdravega telesa.
Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo,pa začnimo! 
Ste pripravljeni, da si zapišete? Ali že imate svinčnik v roki?

Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
Soboto, 10. novembra bo »legendarni« pohod od Litije do Čateža. To vam je znano, kajne? Kdo je že tisti, ki je napisal Popotovanje od Litije do Čateža? Hmm! No ja kar poguglajte in se udeležite pohoda, tam boste zvedli vse, pa še dobo se boste imeli. Jaz vas bom čakal na štartu.
Nedeljo, 11.11. pa bo v Izoli že 32 Martinov tek. To je prijeten tek s štartom na kopališču v Simonovem zalivu. Teče se ob morju, obišče se Belveder in se po Parenzani vrne nazaj v Simonov zaliv, kjer bo tudi cilj. Teče se na 10 km. Na plaži bo tudi predstavitev nordijske hoje – to je tista hoja s pohodnimi palcami – za netekače bo organiziran  tudi pohod. Nimate izgovorov ali tek ali pohod. Nagradite prizadevne organizatorje s svojo prisotnostjo.

Iztok midva bova v nedelju tudi tam, kajne? 
Nedelja 18.11. pohod po trebuhi Istre , spoznavali bomo izolsko podeželje. Šared, Korte, Malija, Cetore. Spoznali pa bomo tudi kantino kakšnega vinarja. 
Nedelja, 25.11. pohod po trebuhu Istre, spoznavali bomo piransko zaledje, sv. Peter, Nova vas, Padna. Tudi tukaj se bomo spoznavali s kantinami, z vinarji, oljkarji in tudi kakšen strok česan se bo dalo kupiti. Saj Nova vas slovi po najboljšem česnu daleč na okoli.
Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 9  16.11.2012
Danes bomo začeli Iskrice za rekreacijo malo drugače.  A ste zato, da jih začnemo z akcijo. Kdo je za naj dvigne roko. Aha kar nekaj rok je gor, v studiu so vse, pa še tajnice tam v sosednji pisarni so jih dvignile. Dobro. Ok, tu smo za! Za vas, dragi poslušalci, pa velja isto, ampak to velja za vse, tudi za tiste, ki sedite v kavarni ali se sprehajate po trgovini. 

Dajmo danes začeti tako, da hitro 5x vdihnemo in izdihnemo. Jana, Tomaž in Iztok to velja tudi za vas. Dihali bomo tako, ok?Dajmo vsi skupaj 3, 4 zdaj 1,2,3,4,5,6 ste se nadihali? Evo, tako grozno zgleda dihanje, ko pretečeš prvih 500m. Grozno kajne ;-))))  Ali ste se fotografirali kako dihate? Če ste, nam prosim pošljite fotko na Caprisov FB profil.
Nekaterih je strah globokega dihanja, nekaterih pa mraza. In prav ti hladnejši jesenski dnevi lahko resnično predstavljajo problem, kako se obleči, da nam na teku ne bo prehladno ali pretoplo. Moje pravilo je naslednje, boljše se počutim, če me na začetku čisto malo zebe, ker je potem, ko se ta mašina ogreje, prava delavna temperatura. Če se  slučajno preveč oblečem, pa se moram med tekom slačiti, si zavezati majico okrog  pasu, potem me začne boleti križ in sem že slabe volje. Torej oblecite se na čebulo (tako, da si lahko kaj slečete), a ne preveč in ne pozabite, da se boste med tekom segreli in potili. Ker se večina med nami na tek odpelje v nek drugi kraj, je zelo priporočljivo, da imate s seboj v avtu nekaj stvari,da se boste lahko preoblekli. Kot pravi moj prijatelj, z vremenom ni nič narobe, le oprema je neprimerna.
Čestitam, do sedaj ste naredili že tri najpomembnejše korake. Odločili ste se, postavili ste si cilj in naredili prve korake. 

Sedaj vas pa moram opozoriti na eno pomembno stvar, ki je še toliko bolj pomembna v teh, ne prav toplih dneh. Ali ste že slišali za besedico OGREVANJE? Že slišim Iztoka, kako tam zadaj spušča šale na račun ogrevanja in južnega toka. Ampak ogrevanje je zelo pomembno. Z ogrevanjem pripravimo telo na napor ter mišice in vezi na delovanje v extremnih pogojih. Pa še dobra preventiva pred poškodbami je to ogrevanje. Saj veste, da je topla mišica veliko bolj raztegljiva kot pa mrzla. Zato vam svetujem, da se pred vsako športno aktivnostjo ogrejete. 
Sam to počnem tako: čisto na rahlo pričnem s tekom, malo zavrtim z rokami, malo poskočim. V lahkotnem tempu pretečem kilometrček in se ustavim. Se pravi, da si ogrevam telo, tako da srce, pljuča in mišice že delajo. Takrat si vzamem par minut in se posvetim vsem sklepom, velik poudarek pa dam kolkom, kolenom in gležnjem. Le ti pri teku najbolj trpijo in so v nevarnosti zaradi nevidnih ovir med tekom. Po par minutnem ogrevanju ponovno pričnem s tekom in počasi stopnjujem  hitrost. Seveda je oblika ogrevanja odvisna od tipa treninga in posameznikovih lastnosti. A najpomembnejše je, da se obvezno ogrejete. 
No, pa naj vam povem še, kako končati tek. Veliko ljudi vidim, ki  tek zaključijo s šprintom, se ustavijo, se usedejo v avto in gredo domov. NAPAKA!! Tek je potrebno zaključiti z iztekom. To pomeni, da zmanjšate hitrost teka in telesu omogočite, da pride v neko normalo. Po teku se je potrebno raztegnit (in spet se Iztok smeje), in  se dobro obleči.
Če imate kašno vprašanje v zvezi s tekom, ki vas muči, nas kar vprašajte. Pri strokovnjakih bomo za vas poskušali najti dober odgovor.

Danes se nam bosta predstavila družinska partnerja, ki skupaj tudi tečeta. To sta Koprčana Tatjana in Tomaž, ki tečeta v skupini z imenom Obalni tekači.
Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo,pa začnimo! 
Ste pripravljeni, da si zapišete? Ali že imate svinčnik v roki?

Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
Pozna se, da je jesen, manj je organiziranih prireditev, zato se potrudite, da te, ki so, izkoristite čimbolj. 
Nedelja 18.11. pohod po trebuhi Istre , spoznavali bomo izolsko podeželje. Šared, Korte, Malija, Cetore. Spoznali pa bomo tudi kantino  kakšnega vinarja. 

Nedelja, 25.11. pohod po trebuhu Istre, spoznavali bomo piransko zaledje, sv. Peter, Nova vas, Padna. Tudi tukaj se bomo spoznavali s kantinami, z vinarji, oljkarji in tudi kakšen strok česan se bo dalo kupiti. Saj Nova vas slovi po najboljšem česnu daleč na okoli.

Za najnovejše tekače pa predlagam naslednji cilj. Sobota, 22.december tek na 5km v božičkovi obleki z brado. Vi se boste zabavali pa še nihče vas ne bo spoznal. Tekli bomo v Portorožu. Iztok, ti boš tekel v božičkovi obleki?

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 10  23.11.2012
Danes bomo začeli Iskrice za rekreacijo malo drugače.  A ste zato, da jih začnemo z akcijo. Kdo je za naj dvigne roko. Aha kar nekaj rok je gor, v studiu so vse pa še tajnice tam v sosednji pisarni so jih dvignile. Dobro. Ok, tu smo za! Za vas dragi poslušalci pa velja isto, ampak to velja za vse, tudi za tiste, ki sedite v kavarni ali se sprehajate po trgovini. 

Dajmo danes začeti tako, da hitro 5x vdihnemo in izdihnemo. Jana, Tomaž in Iztok to velja tudi za vas. Dihali bomo tako, ok? Dajmo vsi skupaj 3, 4 zdaj 1,2,3,4,5,6 ste se nadihali? Evo tako grozno izgleda dihanje ko pretečeš prvih 500m. Grozno kajne ;-))))  ali ste se fotografirali kako dihate? Če ste, nam prosim pošljite fotko na Caprisov FB profil.

Nekatere je strah globokega dihanja, druge pa mraza. In prav ti hladnejši jesenski dnevi lahko resnično predstavljajo problem, kako se oblečemo, da nam pri teku ne bo prehladno ali pretoplo. Moje pravilo je naslednje, boljše se počutim, če me na začetku čisto malo zebe, ker je potem, ko se ta mašina ogreje, prava delavna temperatura. Če se  slučajno preveč oblečem pa se moram med tekom slačiti, zavezat si moram majico okoli pasu, potem me začne boleti križ in sem že slabe volje. Torej, oblecite se na čebulo (tako, da si lahko kaj slečete) a ne preveč in ne pozabite, da se boste med tekom segreli in potili. Ker se večina med nami na tek odpelje v drugi kraj, je zelo priporočljivo, da imate s sabo v avtu nekaj stvari, da se boste lahko preoblekli. Kot pravi moj prijatelj, z vremenom ni nič narobe, le oprema je neprimerna.

Čestitam, do sedaj ste naredili že tri najpomembnejše korake. Odločili ste se, postavili ste si cilj in naredili prve korake. 

Sedaj vas pa moram opozoriti na eno pomembno stvar, ki je še toliko bolj pomembna v teh ne prav toplih dneh. Ali ste že slišali za besedico OGREVANJE? Že slišim Iztoka, kako tam zadaj spušča šale na račun ogrevanja in južnega toka. Ampak ogrevanje je zelo pomembno. Z ogrevanjem pripravimo telo na napor ter mišice in vezi na delovanje v extremnih pogojih. Pa še dobra preventiva pred poškodbami je to ogrevanje. Saj veste, da je topla mišica veliko bolj raztegljiva kot pa mrzla. Zato vam svetujem, da se pred vsako športno aktivnostjo ogrejete. 

Sam to počnem tako: čisto na rahlo pričnem s tekom, malo zavrtim z rokami, malo poskočim. V lahkotnem tempu pretečem kilometrček in se ustavim. Se pravi, da si ogrevam telo, tako da srce, pljuča in mišice že delajo. Takrat si vzamem par minut in se posvetim vsem sklepom, z velikim  poudarkom na kolkih, kolenih in gležnjih. Le ti pri teku najbolj trpijo in so v nevarnosti zaradi nevidnih ovir med tekom. Po par minutnem ogrevanju ponovno pričnem s tekom in počasi stopnjujem  hitrost. Seveda je oblika ogrevanja odvisna od tipa treninga in posameznikovih lastnosti. A najpomembnejše je, da se obvezno ogrejete. 

No, naj vam povem še kako končati tek. Veliko ljudi vidim, ki  tek zaključijo s šprintom, se ustavijo, se usedejo v avto in gredo domov. NAPAKA!! Tek je potrebno zaključiti z iztekom. To pomeni, da zmanjšate  hitrost teka in telesu omogočite, da pride v neko normalo. Po teku se je potrebno raztegnit (in spet se Iztok smeje), in se dobro obleči.

Če imate kašno vprašanje v zvezi s tekom, ki vas muči, nas kar vprašajte. Pri strokovnjakih bomo za vas poskušali najti dober odgovor.

Danes se nam bosta predstavila družinska partnerja, ki skupaj tudi tečeta. To sta Koprčana Tatjana in Tomaž, ki tečeta v skupini z imenom Obalni tekači.

Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo, pa začnimo!
Ste pripravljeni, da si zapišete? Ali že imate svinčnik v roki?

Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
Pozna se, da je jesen, manj je organiziranih prireditev, zato se potrudite, da te, ki so, izkoristite čim bolje. 

Nedelja, 25.11. pohod po trebuhu Istre, spoznavali bomo piransko zaledje, sv. Peter, Nova vas, Padna in Krkavče. Med kulturo, zgodovino in naravnimi lepotami Istre se bomo spoznavali tudi s kantinami, z vinarji, oljkarji in tudi kakšen strok česan se bo dalo kupiti. Saj Nova vas slovi po najboljšem česnu daleč na okoli.

Za najnovejše tekače pa predlagam naslednji etapni cilj. Sobota, 22.december tek na 5km v božičkovi obleki z brado. Vi se boste zabavali pa še nihče vas ne bo spoznal. Tekli bomo v Portorožu. Iztok, ti boš tekel v božičkovi obleki?

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 11  30.11.2012
Današnje iskrice moram pričeti z zahvalo. Sam dobivam zelo pozitivne odzive. Prejšni petek vam je bilo dihanje zelo všeč. Veliko pa je tudi vprašanj in komentarjev. Hvala vsem, ki nam sledite.

Danes bomo govorili o eni zelo pomembni aktivnosti, ki jo je potrebno obvezno narediti pred pričetkom vsakršne rekreacije. Govorili bomo o ogrevanju. Nekateri med vami so ravnokar zamahnili z roko, češ jaz tega ne potrebujem. Opozoriti pa vas moram, da je ogrevanje zelo pomembno.

Z ogrevanjem pripravimo telo na napor ter mišice in vezi na delovanje v extremnih pogojih. Pa še dobra preventiva pred poškodbami je to ogrevanje. Saj veste, da je topla mišica veliko bolj raztegljiva kot pa mrzla. Zato vam svetujem, da se pred vsako športno aktivnostjo ogrejete. Že tako smo z leti vedno bolj izpostavljeni poškodbam. Se pač staramo in če bolj skrbite za svoj avto kot za svoje telo je normalno, da boste hodil okrog zdravnikov. 
Sam to počnem tako: čisto na rahlo pričnem s tekom, malo zavrtim z rokami, malo poskočim. V lahkotnem tempu pretečem kilometrček in se ustavim. Se pravi da si pričnem ogrevat telo, kjer srce, pljuča in mišice že delajo. Takrat si vzamem par minut in se posvetim vsem sklepom, velik poudarek pa dam kolkom, kolenom in gležnjem. Le ti pri teku najbolj trpijo in so v nevarnosti zaradi nevidnih ovir med tekom. Po par minutnem ogrevanju ponovno pričnem s tekom in počasi stopnjujem s hitrostjo. Seveda je oblika ogrevanja odvisna od tipa treninga in posameznikovih lastnosti. A najpomembnejše je, da se obvezno ogrejemo. 

No pa naj vam povem še kako končati tek. Veliko ljudi vidim, da tek zaključijo s šprintom, se ustavijo, se usedejo v avto in gredo domov. NAPAKA!! Tek je potrebno zaključiti z iztekom. To pomeni, da spustite hitrost teka in telesu omogočite, da pride v neko normalo. Po teku se je potrebno raztegnit in na to se še dobro obleči.

Če imate kašno vprašanje v zvezi s tekom, ki vas muči, nas kar vprašajte. Pri strokovnjakih bomo za vas poskušali najti dober odgovor.

Danes se nam bosta predstavila družinska partnerja, ki skupaj tudi tečeta. To sta Koprčana Tatjana in Tomaž, ki tečeta v skupini z imenom Obalni tekači.

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 12  7.12.2012
In končno je spet med nami! Ne, ne, ne mislim na božička ali dedka mraza,  govorim o  snegu! Avgusta, ko smo se topili, smo si ga želeli, sedaj pa so le pingvini navdušeni nad njim. Je pa tek po snegu prijetno doživetje, predvsem pa je za nas, Primorce, nenavadno. Če imate možnost se zapeljite na Kras oz. do prvega snega in se preizkusite. Najprej boste zaznali romantičnost okolja. Smreke, ki se šibijo pod snegom, para, ki vam ob izdihu uhaja iz telesa in predvsem škripanje superg v snegu. Škrip, škrip, škrip dela pod nogami. Je pa snegu še kaj več kot romantičnost. Je predvsem trening v oteženih razmerah. V krajšem času in na krajši razdalji bomo naredili več. Še posebno so zanimivi in čarobni šprinti v klanček po svežem snegu.  No ja, naj vas ne utrujam z vso to romantičnostjo. Predlagam vam, da preizkusite in da nam kaj napišete o tem kako se je med tekom kadilo iz vas, kot iz parne lokomotive.
V zadnjih iskricah smo govorili o pomenu ogrevanja. V tem mrazu je ogrevanje pomembno še toliko bolj, saj je zaradi mraza telo bolj trdo in okorno. In zaradi tega toliko bolj odprto za kakšno poškodbico. 

Torej junaško na sneg. Vendar se pred tekom dobro ogrejte in ne pretiravajte z obleko. Tudi na snegu se telo hitro ogreje. 

Netekačem predlagam, da se odpravite na krajši sprehod po snegu. Mogoče na Slavnik, mogoče pa le skozi gozdiček. Belina narave bo blagodejno vplivala na vaše počutje. 

Naj vas spomnim, da je dobra rekreacija v zimskih dneh lahko tudi ples. Prijateljice pa so me opozorile, da je rekreacija tudi marsikaj, kar se lahko počne doma in to ni pospravljanje. Torej dragi moji…

Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo, pa začnimo!
Ste pripravljeni, da si zapišete? Ali že imate svinčnik v roki?

Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
V nedeljo bo gorski tek v Ajdovščini, ki bo najverjetneje v snegu.
Pričenja se tudi sezona smučanja. Lahko se poskusite tudi v teku na smučeh. Nam najbližje tekaške proge so v Logatcu.

Prihaja obdobje pohodov z baklami. Udeležite se jih, kajti bakle prav pašejo na mraz. 
Sobota, 22.12.2012 bo v Portorožu tek v božičkovi obleki z brado. 5-6 km dolg tek bo pravo doživetje in velika zabava. Vsem začetnikom ga priporočam. Je enostaven in zabaven.
Sreda, 26.12.2012 bo božično novoletni pohod z baklami v Portorožu, tu bo 400 ljudi in tako presenečenje, da vam bodo solze od ganjenosti tekle po licih!
Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 13  14.12.2012
Boj s povštri…
Iskrice za rekreacijo 14  21.12.2012
Vremenoslovci so se nas usmilili in nam napovedujejo lep in suh vikend. Upajmo, da bo res tako, kajti vseh teh lučk in druge novoletne okrasitve, človek resnično ne more občudovati v burji  in  dežju.

Dnevi, ki so pred nami so tudi za rekreativce naporni. Težje kot ponavadi se je organizirati. Saj imamo veliko obveznosti z nakupi daril, z obiskovanjem različnih proslav in zabav. A kljub vsemu se je treba držati ustaljenega ritma in oddelati svoje obveznosti do telesa.
Tudi sam bom danes hiter! Povedal vam bom le kaj se bo v naslednjih dneh dogajalo v naši bližini.
Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo,pa začnimo!
Ste pripravljeni, da si zapišete? Ali že imate svinčnik v roki?

Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
Sobota, 22.12. tek v božičkovih oblekah z brado v Portorožu. Organizator zagotavlja, da obleko in brado dobite ob prijavi. 5km zabave in smeha za tekače in gledalce.
Sreda, 26.12. božično novoletni pohod z baklami v Portorožu. Organizator obljublja presenečenje, ki vam bo spustilo solzico sreče po licu.
Nedelja, 6.1.2013 novoletni tek Od trga do trga. 8km tek, ki bo blagodejno vplival na vašo prebavo

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Dragi Kikirikijevci, kot že veste bo v soboto vaš edini poslušalec Čak Noris, zato se potrudite in naredite nekaj oddaj na rezervo, da ubogemu Čaku po koncu sveta ne bo preveč dolgčas… 

Dragi rekreativci ne pretiravajte s hrano in pijačo, ker si telo vse zapomni!

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Obljube in cilji za leto 2013

Slogan jaz sem najboljši si ponavljaj med tekom

Iskrice za rekreacijo 15  28.12.2012
Konec dober, vse dobro! Pa je res tako? Ali bi lahko bil konec še boljši? Itak, da je to že bolj filozofsko vprašanje. 

Predlagam, da se letu 2012 lepo zahvalimo za vse kar je naredilo za nas in da se bolje pripravimo na leto 2013. AMPAK, seveda je tukaj tudi en ampak. Vzemimo se v roke in razmislimo kaj sami lahko naredimo za leto 2013. Ker kaj pa lahko leto naredi za nas? Kaj nismo mi sami ustvarjalci okoliščin, kaj nismo mi sami tisti, ki odločamo kako bomo živeli. 

Seveda je vsak posameznik tisti, ki si postavlja temelje, koliko bo leto zanj uspešno. Zato pa so tako v modi novoletni cilji. In prav o teh bi rad povedal dva stavka.

Vsak, ki želi sam odločat o svojem življenju si mora postaviti cilj in narisati pot kako ga bo uresničil. 

Veliko si nas bo obljubilo, da bomo v letu 2-13 shujšali, pa pričeli s tekom in telovadbo in kdo ve kaj še… ampak kdaj se začne leto 2-13? Na žalost se začne v torek zjutraj, ko bomo utrujeni, zmačkani in zmečkani. Takrat pa res še ne moremo pričeti z uresničevanjem svojih ciljev. Zato vam predlagam naslednje. Na koledarju si z rdečim svinčnikom obkrožite soboto, 5. januar. To naj bo dan ko začnemo z našo preobrazbo. 

Do 5. januarja pa je treba nekaj narediti. Postaviti si moramo cilje. Naj bo en velik in nekaj manjših. Npr. v letu 2-13 želi shujšati 10 kg, preteči 15km v enem šusu in se udeležiti vsaj 5 organiziranih tekov. 

Zdaj pa še pot…januarja bom shujšal 2 kg in pretekel 5km, februarja bom shujšal še 2kg in pretekel 7km, marca bom shujšal še 2kg, pretekel 9km in se udeležil teka Povežimo soline in tako naprej do decembra, ko bom ugotovil, da je bilo leto 2-13 zares dobro leto.

Kako enostavno, kajne?

Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo, pa začnimo!
V telefonski opomnik, na koledar in še kam si vpišite sobota, 5. januar 2013. Na list papirja si zapišite cilje in pot do njih.
Aja, junake vedno spremlja sreča in v sreči je tudi nekaj čarobnosti. Zato je prav, da tudi sami uporabljamo čarobne besede. Kako že grejo?

Čira čara, hokus pokus in Iztok preteče 10km… ne žal to ne deluje tako. Naše čarobne besede so JAZ SEM NAJBOLJŠA oz. JAZ SEM NAJBOLJŠI!
Vsak dan si ponavljaj, da si najboljši in verjemi, čez čas se bo to uresničilo!

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
In čisto za konec
Ker vsak konec pomeni nov začetek in ker vsaka napaka pomeni en korak bliže k uspehu, ti v letu 2013 želim, da si postaviš vsaj en OGROMEN cilj. Nariši si pot, ki jo moraš prehoditi, da ga uresničiš in na tej poti uporabljaj čarobne besede JAZ SEM NAJBOLJŠA ali JAZ SEM NAJBOLJŠI! 

In ne pozabi, sreča spremlja junake! Zato hodi hrabro po začrtani poti, uporabljaj čarobne besede vse do uresničitve tvojega cilja!

Srečno in junaško 2013!

ti želi

Mojmir Kovač

Iskrice za rekreacijo 16  4.1.2013
Začnimo letošnje Iskrice tam, kjer smo lani končali. Seveda na radiu Capris, ampak s tistimi posebnimi besedami. Res je, zadnjič smo govorili o čarobnih besedah. Nekateri se kar muzate, kajne? No poskusite kakšno moč imajo te čarobne besed. Iztok, poskusi tudi ti. Naglas ampak res na glas izgovorite JAZ SEM NAJBOLJŠI oz. dekleta JAZ SEM NAJBOLJŠA.  Ste za? No dajmo, 3,4 zdaj…trenutek tišine… ste? Ste čutili mravljince/brvince, ki so vam šibali po telesu? Ste ja? Ko te besede zapišeš in izgovoriš na glas imajo še močnejši učinek.
Iztok si? Ah ti itak veš, da si najboljši!
Zadnjič smo se dogovorili, da se bo naše leto izpolnjevanja cilje pričelo jutri, v soboto 5. januarja. Predvidevam, da ste se že spočili in tudi že pozabili na vse kar ste si obljubili. In veste zakaj je temu tako? Ker smo ujetniki navad. Ampak tudi teh navade smo se navadili, kajne. 

Torej se je le potrebno odvaditi nepotrebnih navad in jih nadomestiti z novimi, koristnejšimi navadami. Enostavno kot pasulj. Ja, greš v trgovino in kupiš pločevinko pasulja, a kaj ko tam nimajo dobrih navad. In spet bo treba garat!
Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo,pa začnimo!
Ste pripravljeni, da si zapišete? Ali že imate svinčnik v roki?

Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
OK, dajmo si danes pridobiti nove navade. 

Jožica iz Olma se pritožuje, Želim shujšati in se rekreirati a ne gre. Vse sem že poskusila a še vedno sem lepa okrogla doma na kavču…
Ajde Joži zapiši si recept za pridobivanje novih navad.

1. Določi si cilje – koliko kilogramov in v kolikem času boš shujšala, no ja koliko kilometrov boš pretekla v 3 mesecih
2. Odloči se, da boš 21 + 1 dan  zaporedoma vsak dan, neglede na obveznosti, vreme  in neglede na razpoloženje šla ven in hodila, tekla, telovadila

3. To odločitev boš javno oznanila. Lahko na FBju, obvezno v svoji družbi, pošlji mejle vsem prijateljicam, pokliči na radio Capris in v živo povej, da boš v treh mesecih pretekla 6km in shujšala 5kg . Caprisovci bodo navdušeni nad tvojim klicem!
4. Redno poslušaj Iskrice za rekreacijo z napotki
In peta in najpomembnejša točka! Določi si kazen, če ne izpolniš cilja. Kazen mora biti gnusna. Npr. svoji najslabši prijateljici reči, da ji obleka lepo stoji in jo povabim na sladoledno kupo s smetano in čokolado.

Naj na hitro povzamem. 

Določiš si cilj, ki ga lahko meriš in določiš rok v katerem ga boš izpolnila. Odloči se, da boš 21 + 1 dan redno trenirala novo navado, svoje cilje povej javno in naglas,  redno poslušaj Iskrice na radiu Capris in določi si kazen, če ne uspeš! 
Ne pozabi, v veliko pomoč ti bodo čarobne besede jaz sem najboljši oz. jaz sem najboljša!
Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Naslednjič: si kdo upa zakričati jaz sem najboljši tam kjer zdaj stoji ali sedi?
Iskrice za rekreacijo 17  11.1.2013
Prosim izreži in mi pošlji iskrice. 
Ker bo kmalu še zadnje novo leto letos, vam želim, da bi pričeli s programom spreminjanja navad in postavljanja ciljev. V bistvu je to drugo novo leto naša druga priložnost.

Kot smo že zadnjič povedali, je najpomembnejša stvar, da gremo ven in začnemo z akcijo. In to je treba na začetku ponavljati vsak dan, da se navadimo. Potem pa si naredimo normalen urnik.

In ker ste nekateri že začeli in imate za seboj že kar nekaj dni vadbe, bomo zato danes govorili o muskulfibru. Muskulfiber je lepa slovenska beseda za bolečine v mišicah, ki se pojavijo po vadbi oz. po nekem novem opravljenem delu. 

Muskulfiber naj bi bile mikro poškodbe mišičnih vlaken in smeti v krvi, ki nastanejo kot posledica izgorevanja energije. Več dela, več smeti in večje bolečine.

Ne, ni vam treba iti k zdravniku! Dovolj bo že stara ljudska modrost. Klin se s klinom zbija! Če vas bolijo noge, ker ste preveč hodili ali tekli je treba vajo ponoviti. Spet je treba biti aktiven. Sprašujete zakaj?

Če je bolečina v mišicah zaradi smeti, ki so v krvi, je treba te smeti čim hitreje spraviti ven in to se najlažje naredi z gibanjem. Bolj kot ste aktivni, bolj kri kroži, manj noge bolijo.

Naj vas potolažim, tudi vrhunski športniki imajo muskulfiber, ko spremenijo intenzivnost ali način treninga. 

Ne pozabite na čarobne besede. Ponavljajte si jaz sem najboljša oz. jaz sem najboljši in svet bo lepši!

Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo, pa začnimo!
Ste pripravljeni, da si zapišete? Že imate svinčnik v roki?

Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
V naslednjem vikendu se lahko udeležite:
13.1. Koper tekaški dan z Urbanom ob 10.00 na parkirišču za tržnico 10 in 20 km tek
26.1.2013 pohod z baklami posvečen 730 obletnici, ko je Piran podpisal sodelovanje z Beneško republiko. Ogledali si bomo Piran z različnih kotov in se sprehodili preko obzidja. Info škid.si
Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Naslednjič: si kdo upa zakričati jaz sem najboljši tam kjer zdaj stoji ali sedi?

Iskrice za rekreacijo 18  18.1.2013
Vsi pravijo, da so Iskrice za rekreacijo na radio Caprisu  naša slaba vest. Kajti opominjajo nas na to, da moramo skrbeti za svoje telo.

Kako vam je uspelo v tem tednu s spreminjanjem navad? Kolikokrat ste šli ven na tek ali rekreacijo? Ali se držite načrta dela?

Sedaj se je še vreme nastrojilo proti nam, zima je hudič. V normalnih zimah pač zebe. Zato morate poskrbeti, da ste med tekom dovolj dobro oblečeni. Ne premalo in ne preveč. Zato, da ugotovite koliko je dovolj dobro, je potrebno iti ven in se preizkusiti. Enkrat vam bo prevroče, enkrat vas bo mogoče malo zeblo. A uspešno formulo oblačenja boste hitro odkrili. Treba je le poskušati oz. čim več hoditi ali teči.
Že večkrat smo poudarili, da je v teh mrzlih dneh ogrevanje pred vadbo še bolj pomembno. Ogrevanje pripravi mišice in sklepe na napor in z ogrevanjem med drugim tudi preprečujemo poškodbe.

Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo, pa začnimo!
Ste pripravljeni, da si zapišete? Že imate svinčnik v roki?

Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
V naslednjem vikendu se lahko udeležite:
Predlagam vam, da se zapeljete čez Kraški rob in si date malo duška na snegu. Bela barva pomirja, mraz uničuje bacile, družina bo vesela, zabavali se boste, pa še nekaj koristnega boste naredili za svoje telo.

V soboto, 19.1. PD Sežana organizira izlet po Istri
V nedeljo si lahko v ŠD Bonifika na delu ogledate zlato olimpijsko kolajno Urško Žolnir. Naj vaši otroci vidijo, kako izgledajo šampioni!

V soboto 26.1. bomo posvetili večerni pohod z baklami 730 obletnici, ko je beneška republika podpisala sodelovanje s Piranom.

To soboto tudi PD Koper organizira izlet na Kojnik
Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ne pozabite na čarobne besede in pridno trenirajte. Naslednjič vam bom dal recept kako brez napora preteči 10 km.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 19  25.1.2013
Veseli me, da je že kar nekaj ljudi tudi zaradi Iskric pričelo z vadbo teka. Zato bom ponovil tisto kar sem že večkrat povedal, najpomembnejša stvar je ta, da začnemo in da vztrajamo!
Zadnjič sem vam obljubil, da vam bom izdal recept za breznaporen tek na 10 km.

Najprej naj vas spomnim, da lahkih rešitev ni! Vedno in čisto zares vedno je treba nekaj narediti, da se nekaj zgodi. 

Če želimo brez napora preteči 10km, moramo narediti dve stvari:

1. Moramo iti ven

2. Moramo začeti tečt

3. In to ponavljati vsaj nekaj časa

A sreča pri vsem tem je ta, da je najtežje preteči prvi kilometer oz. če sem čisto iskren je najtežje priti na štart prvega kilometra. To pomeni, da je najtežje delo za tek opravljeno v glavi, ko se odločite in greste ven!

Receptov kako teči je veliko. Danes vam bom predstavi enega. Imate svinčnik in papir? Hitro si ga vzemite! Kar bom povedal je recept za začetnike, ki že malo in počasi tečejo.
Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo, pa začnimo!
Ste pripravljeni, da si zapišete? Že imate svinčnik v roki?

Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
V naslednjem vikendu se lahko udeležite:
Recept je sestavljen iz treh tekov na teden, tečete in hodite a največ 9 minut na kilometer, to je malo hitreje kot, ko gre stara mama v trgovino. V prvem tednu pretečete 9 kilometrov (3x3), v drugem 11 km, v tretjem 14 km, v četrtem pa 16km.  Ne pozabite, da se je pred tekom treba ogreti in po teku raztegniti in dobro obleči.
Vedite, da smo ljudje po naravi lenuhi in da se ne smete šparat, ker so to le izgovori za lenobo. In druga pomembna informacija je ta, ko 1x pretečete 5 ali 6 km jih z lahkoto pretečete tudi 10 km. Zato le junaško in vztrajajte!
Kaj lahko počnemo ta vikend?
V soboto 26.1. bomo posvetili večerni pohod z baklami 730 obletnici, ko je beneška republika podpisala sodelovanje s Piranom.

To soboto tudi PD Koper organizira izlet na Kojnik

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ne pozabite na čarobne besede in pridno trenirajte. 

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 20  1.2.2013
Joj! Komaj smo si od ust odtrgali panetone, se nam že smejijo krofi. Letos jih delajo še posebno dobre. So tako rahli, sladki, ko ga primeš v roko se kar stisne, tako prav na širino ust, ko pa ugrizneš vanj prav čutiš kako se ti topi v ustih, v nos te zadane njegov vonj in sladkor se ti zalepi na ustnice, da se potem še oblizuješ. Mmmmmmm in zdaj okoli pusta je v obtoku še veliko drugih dobrot!
STOP!!!

Pomisli na plažo! Pomisli na žalost, ki jo vidiš v ogledalu...ja na žalostne oči, ki gledajo sladko mastne krofe... ja kupite si dva krofa. Enega za levo drugega pa za desno oko.

Prejšnič sem vam izdal recept kako brez napora preteči 10 km.

Naj ga danes na hitro ponovim:

1. Teče se najmanj 3x na teden

2. Čas teka naj bo največ 9 minut na km, seveda je bolje če je manj, ko te prehiti stara mama, ki gre v trgovino pomeni, da pretiravaš s hitrostjo

3. Prvi teden pretečeš 9km, drugi teden 11, tretji teden 14 in četrti teden 16 km na teden oz 5km na tek

4. Pred tekom ogrevanje po teku raztezanje

Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo, pa začnimo!
Ste pripravljeni, da si zapišete? Že imate svinčnik v roki?

Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
V naslednjem vikendu se lahko udeležite:
Zadnje čase je veliko predvsem smučarskih prireditev. Naredite izlet čez Črni kal in se preizkusite v teku na smučeh.
V soboto bo Društvo za opazovanje in proučevanje ptic Slovenije: organiziralo  Izlet po Škocijanskem zatoku ob 10h, več info:ptice.si
V nedeljo bo v Pliskavici: Igorjev pohod od kala do kala, info pliskavica.si

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ne pozabite na čarobne besede in pridno trenirajte. 

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 21  15.2.2013
Danes so že 21. Iskrice za rekreacijo na radio Capris. V vsem tem času smo vam dali veliko pomembnih nasvetov kako teči, shujšati in se počutiti boljše. Ampak nikoli vam nismo dali tako pomembne novice kot jo boste dobili danes. Danes imamo za vas pravo BOMBO. Ste pripravljeni na najpomembnejšo novico dneva? Ali ste pripravljeni na BOMBO? Ne na petardo. Na pravo BOMBO.

Dobro me poslušajte, ker bom povedal samo 1x! Kar koli zdaj delate, se za trenute ustavite in prisluhnite novici BOMBA. Dobro ste slišali, čez par trenutkov bo v Kopru odjeknila bomba. 

Ker je pri rekreaciji najpomembneje, da začnemo, pa začnimo!

Tik tak – tik tak, ravnokar bo razneslo bombo!

Ker je okoli nas vse polno teoretikov, smo se mi odločili, da ne bomo samo govorili. Postavili se bomo pred vas in vam bili za vzgled. Postali bomo vaši idoli, idoli karakterja in idoli rekreacije. OK, za tadva frajerja tu, ki imata polpono telo in sta rojena športnika bo enostavno ampak za uglajeno gospo Jano, ki budno bdi nad neumnostmi, ki jih Tomaž in Iztok govorita pa ne bo tako enostavno. V bistvu se bo ona žrtvovala za skupno dobro, za vas!

O čemu sploh govorim?

Bombo, ki jo bo ravnokar razneslo lahko imenujete tudi: »danes se mi je prikazala Marija«. Danes imate življensko priložnost in ne  zamuditi jo. Radio Capris bo sestavil tekaško ekipo iz samih začetnikov, ki si upajo celemu svetu dokazati, da se da v štirih tednih iz nič preteči 9350m.

Kdor si že dolgo želi pričeti s tekom je to zanj edinstvena priložnost. Takoj zdaj pokliči prijatelja povej mu za BOMBO na radio Caprisu in oba se  prijavita v tekaško ekipo. V drugem koraku pa pošlji sms na 041 72 42 62 in povej, da si za. Še danes te bomo poklicali in ti dali navodila.

Sedaj si v pravem trenutku, na pravem mestu. Splača se ti poslati sms na 041 724262 in se prijaviti v tekaško ekipo radia Capris. Veš zakaj se ti splača? Ker je v skupini lažje, prijetneje, bolj zabavno in skupina je tista, ki ti bo pomagala, ko te bodo bolele noge. Ali že kličeš? Prva, ki bo poslala sms bo imela posebno čast. Čast, da bo svoj prvi tek odtekla v skupini 1500 tekčev. Obljubim ji, da ji bodo takrat vse kocine stale po konci, seveda, če ima kje še kakšno. 

In danes še zadnji nasvet. Ne razmišljaj, pošlji sms, naj te vodijo čustva, ne pa problemi zakaj tega ne zmoreš. Takoj zdaj pošlji sms na 041 724262 in se prijavi.

Zapomni si, prvi je lahko samo eden, zmagovalci pa smo lahko vsi. Bodi zmagovalec!

Bombo je razneslo in telefon je odprt. Junaštvo velja!

Se  slišimo spet drugi teden. A ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!

Iskrice za rekreacijo 22  22.2.2013
Odločil sem se. Poleti si bom postavil eskimski iglu. Na to dolgo in mrzlo zimo sem se že tako navadil, da jo bom avgusta najverjetneje zelo pogrešal.

Prejšnič je razneslo bombo na radio Caprisu. Povabili smo vas, da se priključite tekaški ekipi radia Capris. V ponedeljek bomo imeli prvi skupni trening. Povabi prijateljico in pridi tudi ti. Vabljeni ste predvsem popolni začetniki. Tekli bomo ob 16.30 uri na Bonifiki. Bodi junak in pridi!

Nekaj se jih je že odzvalo na bombo prejšnega tedna in že kar pridno trenirajo.
Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo. Pa začnimo!
Ste pripravljeni, da si zapišete? Že imate svinčnik v roki?

Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
V soboto lahko plavate v ledeno hladni vodi blejskega jezera. 

V nedeljo je že 22. tek na Panovec v Novi Gorici in pohod po Ribniški poti, ki ga organizira planinsko društvo Koper. 

In zdaj, zate najpomebnejša novica, dobro posluša,j ker bom povedal samo 1x:

V ponedeljek se dobimo ob 16.30 na Bonifiki. Dobimo se na tekaški stezi med osnovno šolo in dvorano Bonifika. Pridi in s seboj pripelji prijateljico. Številka za informacije je piši 041 72 42 62  

Zakaj je to pomembna novica? Ker je v skupini lažje začeti in nadaljevati, pa še noge manj bolijo.

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ne pozabite na čarobne besede in pridno trenirajte. Redno si morate ponavljati jaz sem najboljša oz. jaz sem najboljši!
Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 23  1.3.2013
Vse je dogovorjeno! Zima se poslavlja in prihaja pomlad. Počasi bo potrebno razmišljati o kopalkah in o odvečnih kilogramih, ki smo jih nabrali čez zimo. In kaj je boljšega za lepo, zdravo in mlado postavo kot tek? Res je, čez tek ga ni!
To je spoznalo že kar nekaj deklet, ki se nam je priključilo v tekaški ekipi Iskric na radio Caprisu. V ponedeljek na Bonifiki spet tečemo. Pridi! V skupini je lepše in lažje. Telefonska za info 041 72 42 62
Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo, pa začnimo!
Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
Sobota: klasika slovenskih pohodov Jurčičev pohod – štart v Višnji gori, Piran – društvo oradela organizira pohod ob dnevu žena

Nedelja: Gorizia – goriški maraton, velika tekaška prireditev

In v ponedeljek ob 16.30 Bonifika, del tekaške steze med OŠ in dvorano Bonifika, s tekom bo pričela tekaška skupina Iskric na radio Caprisu. Vabljeni vsi, ki si želite začeti s tekom in tisti, ki se vam zdi, da potrebujete več znanja o teku.
Naj vas še spomnim, da so na obali tekaške skupine Lucija teče, Obalni tekači, ŠD3 Šport in Postojna teče.

Še zadnjič telefonska številka za informacije je 041 72 42 62
Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ne pozabite na čarobne besede in pridno trenirajte. Redno si morate ponavljati jaz sem najboljša oz. jaz sem najboljši!

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 24  8.3.2013
Dekleta, samo za trenutek se ustavite, kar koli delate odložite in mi prosim prisluhnite. Želim vam vesel 8. marec! Zdaj pa kar nadaljujte s kuhanjem.
Ok, ok, vem da vam ni smešno ampak, tipi se pa smejejo. No ja, tisti, ki si upajo.

Naj bo ta adrenalinski uvod dovolj močna spodbuda, da se dobimo danes ob 17.00 na Bonifiki. S skupino deklet, začetnic, ki se trudijo, bomo poskušali preteči tudi četrti krog okoli Bonifike.

Ker je najpomembnejša stvar pri rekreaciji ta, da začnemo, pa začnimo!
Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
Če dobro pogledate na cesto opazite, da že vsi tečejo. Tako, da nimate več izgovorov. Potrebno se je le odločiti, si obuti športne copate in iti ven, na ulico. Kdor si reče jutri bom začel, si laže. Potrebno je začeti takoj, danes. In danes se ob 17h dobimo na Bonifiki. Dobimo se na vhodu na tekaško stezo med OŠ in dvorano Bonifika. Tel za info 041 72 42 62

Če pa imate kljub vsemu še kakšen izgovor na zalogi, vas vabim, da si naslednjo nedeljo pridete pogledat kdo vse teče. Tekli bodo tudi stari in debeli, ki so se odločili, da bodo nekaj naredili za svoje telo. Na  teku Povežimo soline bo 1500 ljudi teklo k istemu cilju. Trenutek streznitve pride,  Ko mimo vas prisopiha 150kg lokomotiva in vam je takoj jasno, da si lažete in da se sprenevedate. Zato si zapomnite: prvi je lahko samo eden, zmagovalci pa smo lahko vsi.  Se vidimo ob 17h na Bonifiki.
Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ne pozabite na čarobne besede in pridno trenirajte. Redno si ponavljati jaz sem najboljša oz. jaz sem najboljši!

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 25  15.3.2013
Ali ste se mogoče kdaj vprašali kaj je tekmovanje? V bistvu je tekmovanje najvišja oblika treninga, je trening v realnih pogojih oz primerjava naših telesnih in psihičnih sposobnosti z drugimi. Na tekmovanju se želimo izkazati in pokazati, zato damo vse od sebe. To  je razlog, da večje kot je tekmovanje, večja kot je nagrada, boljši so rezultati. 

Kjer je tekmovanje, je tudi želja po zmagi in se zato nemalokrat dogajajo tudi nepoštene stvari. Najboljše tekmovanje pa je tekmovanje s samim seboj. Takrat poskušamo biti boljši, hitrejši, daljši kot smo bili zadnjič.

Vsak, ki pridno trenira je prav, da se kdaj pa kdaj primerja z drugimi, ker je to eden izmed načinov, da ugotoviš, če pravilno treniraš. In prav zaradi tega se je dobro včasih udeležiti kakšnega tekmovanja – zato, da preverimo koliko dobro semo delali.
Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo, pa začnimo!!
Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
V nedeljo se bo zgodila največja tekaška prireditev na Obali. Ob 11 uri bo štart teka Povežimo soline. Zakaj se je treba udeležiti takega teka? Najprej, da začutite tisto posebno energijo, ki se sprošča v množici 1500 ljudi, ki imajo isto željo. Da si dvignemo adrenalin in premagamo strah in predvsem zato, ker na tekmovanju izstopi moj najboljši jaz. Če niste še nikoli pretekli 10 kilometrov, jih boste v nedeljo sigurno, če niste še nikoli tekli 10kilometrov pod eno uro jih boste v nedeljo sigurno. To je tekmovanje in zato se boste potrudili. Če nisi tekač prideš tako prireditev pogledat zato, da se prepričaš, da nimaš več izgovorov, ker še nisi pričel-a s tekom. Ko vidiš, da tečejo stari, debeli, bolani, invalidi, mamice z otroki...moraš začeti tudi sam.
Na tako prireditev pa je potrebno priti tudi kot lokal patriot in s svojo prisotnostjo nagraditi trud organizatorja. 

Zato je v nedeljo čas za tek, čas za tek Povežimo soline!

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ne pozabite na čarobne besede in pridno trenirajte. Redno si ponavljati jaz sem najboljša oz. jaz sem najboljši!

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 26  22.3.2013
BRAVO Iztok, BRAVO Primorci za pretečen tek Povežimo soline!

Zdaj pa k malo manj lepim temam.

Kdaj ste se nazadnje videli v kopalkah? A lani poleti? Vem, večina vas ima izgovor, da so kopalke elastične in da so raztegljive. A najverjetneje ste svojo lenobo tako opravičili že lani. Zdaj se približuje zadnji čas, ko boste morali pričeti s tekom, da boste v kopalkah izgledali v formi.

Vreme je vsak dan lepše, temperature se dvigujejo in zmanjkuje vam izgovorov. Resnično je težko sam začeti zato si omislite tekaškega prijatelja. Lahko pa se tudi priključite kakšni tekaški ekipi. In vedite, da je obala idealen kraj za tek, vse je ravno!

Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo,pa začnimo!
Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
V nedeljo bo največja tekaška prireditev na Krasu, Mali kraški maraton. Prijavljenih je preko 3000 tekačev. Želimo jim lepega vremena!

V Kopru ustanavljamo tekaško skupino začetnikov. Danes ob 17 uri se dobimo na Bonifiki. Pri vhodu, ki je med OŠ in ŠD Bonifika. Pridruži se nam, v skupini je lažje in prijetnejše! Tel.št.041 72 42 62
Trenutno tečemo gratis, zato se splača še bolj.

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ne pozabite na čarobne besede in pridno trenirajte. Čarobne besede so jaz sem najboljša oz. jaz sem najboljši!

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 27  29.3.2013
Star samurajski pregovor pravi, do trenutka, ko boš začel uživat, trdo delaj!

Je že tako, da užitek pride na koncu. Vedno se je treba prej malo potruditi in se kakšni malenkosti odreči. Ko pričnemo stvari delati avtomatično, pa lahko sproti še uživamo.

Že večkrat smo govorili o temu, da si ljudje radi lažemo. Sami sebe prepričujemo, da smo ok, da smo fit in da nam ni še treba, povdarek na ŠE, začeti z rekreacijo. Valjamo se v coni ugodja in si zatiskamo oči. Pogledamo se v ogledalo in si rečemo debelo je lepo. 
Zakaj nas mora strezniti šele infarkt?

Si želiš poskusiti kako dober si? Stopi iz avta ali vstani iza računalnika, preteči samo 100m ali teci v drugo nadstropje. Kakšen neprijeten občutek je, ko ugotoviš, da si zanič, kajne?

Danes se začne podaljšan vikend. Odloči se in obljubi si, da boš vse tri dni vsaj pol ure preživel-a na zraku in v športnih copatih. Saj zdaj že poznate začetniški program za tek. Minuto teka  in minuto hoje. V Kopru se sestavlja skupina začetnikov Koper teče, pridruži se nam. Informacije na 041 72 42 62  ali pa nas poišči na FBju.

Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo,pa začnimo!
Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
Podaljšan vikend je kot nalašč za aktivnosti v naravi, privoščite si dolg sprehod, pohod in 30 minut aktivnosti na dan, saj se še spomneš obljube, kanje.

Sobota, pohod na Slavnik iz Kozine – gorniški klub Henrik Tuma,
Koprčani pridite na Bonifiko, tam je super prostor za tek.

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ne pozabite na čarobne besede in pridno trenirajte. Čarobne besede so jaz sem najboljša oz. jaz sem najboljši!

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 28  5.4.2013
Iztok kaj misliš, katere stvari ljudje najraje počnemo? Jočemo nad stvarmi na katere ne moremo vplivat. Recimo, joj ta dež, joj ta kriza, joj ti rokometaši spet so zgubili... in druga taka stvar je, da smo svetovni prvaki v iskanju izgovorov. Joj danes sem tako utrujen, ne znam, začnem drugi teden in podobno.
V bistvu z vsemi temi izgovori opravičujemo svojo lenobo.

Kako si lahko sami pomagamo? Eden izmed načinov je ta, da se vključimo v skupino za samo pomoč. Več kot jo bomo plačali, bolj bo pomagala. Drugi način, ki je popolnoma brezplačen pa je ta, da VPRAŠAMO prijatelja za nasvet. Ej čuj Giordano, kako ti tečeš, koliko kilometrov na dan pretečeš in podobno ga lahko vprašamo. Giordano bo najprej postal zelo pomemben in z veseljem vam bo povedal in pokazal vse kar zna. Poleg znanja in motivatorja boste na tak način dobili še enega dobrega prijatelja.

Torej, če ste bolj lene sorete in vam je težko začeti, 
VPRAŠAJTE prijatelje, ki že to stvar počnejo, za nasvet. Vprašate in ljudje vam bodo z veseljem povedali!

Če ne poznate nikogar, ki teče, česar sploh ne verjamem, se lahko priključite eni izmed tekaških skupin ali pa poslušate petkove iskrice na radio Caprisu.

Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo, pa začnimo!
Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
Sobota, 6.4. obalno planinsko društvo koper sekcija kolesarjenje organizira kolesarjenje po Istri, štart Taverna Koper info www.opd.si
Manžan, pohod špargljev – info na: www.butulj.net

Kulinarični pohod istrskih dobrot

Nedelja, 7.6. OPD pohod po Benečiji

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 29  12.4.2013
V prejšnih iskricah smo govorili o tem, da je treba prijatelje vprašati za pomoč. Če ne veš kako bi začel s tekom, vprašaš prijatelja, ki že teče. Danes pa bomo govorili o tem, da bi že bil čas, da tudi tekači pričnete spodbujati svoje prijatelje k teku. Kajti najboljši vzor si lahko sam s svojim primerom. Poglej me, nisem športen tip, a vsak teden redno tečem. Svoje življenje sem si organiziral tako in tako. Jutri grem teči, pridi z mano, ti bom pomagal... take in podobne nasvete lahko z lahkoto delite prijateljem, ki mencajo in se prepričujejo, da bodo v ponedeljek pa zares začeli.
Naj vas opozorim, da si telo zapomni  vsako stvar. Točno ve za vsak pretečen kilometer, za vsako premagano stopnico, za vsako kremšnito in za vsako čokolado, ki smo jo pojedli. Telo je na srečo živa spominska kartica. Zapomni si vsako vadbo. Za ves vložen trud te nagradi z zdravjem, lepo postavo in mladostnim počutjem.

Pravijo, da bomo zaradi kemije dočakali 120 let. Pa se nam splača živeti tako dolgo tudi, če bomo morali pojesti 15 tablet na dan. Kaj ni bolje malo trenirat, tekat v naravi in si tako urediti prijazno in aktivno starost. Pa še zdravstveno blagajno ne bomo obremenjevali. 

Naj ponovim, tekači spodbujajte prijatelje k teku! 
Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo,pa začnimo!
Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
Sobota, 13.4. Golf na portoroški plaži, nogometno žogo bomo brcali po pravilih za golf

Nedelja, 14.4.

Pohod Po poteh Šavrink  Autentica - Turistično razvojna agencija  Začetek bo ob 8.30 pred gostilno v Sočergi

Vipavski griči -  Obalno planinsko društvo Koper  sekcija kolesarji organizira izlet po Vipavskih gričih.
Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 30  19.4.2013
Ali ste že začeli s tekom? Ne še? Ste mogoče razmislili kaj je tisto kar vaz bremza pri tem odločilnem koraku?


Mogoče pa je pomlad pravi čas,da začnete.  Prebuja se narava, dnevi se daljšajo, ptički pojejo, bliža se poletje in že sama misel na kopalke vas spravi v slabo voljo.  Ampak ni še prepozno! 

Ne veste kako bi se lotili?
Prijatelj mi je rekel: prijelo me je da bi začel s tekom a me je sram, ker ne vem kako me bodo ljudje ob tekaški progi gledali. Res je velikokrat nas je sram novih situacij. Vas zanima kaj sem mu svetoval?

Tek med ljudmi je nova situacija in normalo je, da ti bo na začetku malo nerodno, ker imaš občutek, da te vsi gledajo. A v resnici imajo ljudje probleme z dihanjem, ne s tabo. 
Rekel sem mu, da ima dva načina kako začeti:
1. Prični s tekom na skrivnih in zakotnih travnikih daleč od ljudi
2. Normalno oblečen se odpravit na kraj kjer veliko ljudi teče, malo se sprehodi in si oglej teren. Drugič pridi v trenirki in se delaj, kot, da si tu doma, ko pa prideš tretjič na progo že malo poteči. Tako boš spoznal teren in ljudi. Kmalu te bodo kdo tudi ogovoril in postal boš del velike družine ljubiteljev svojega telesa in zdravja!  Danes TA frajer teče in vsi ga moramo poslušat koliko kilometrov je pretekel in kaj vse se mu je zgodilo med tekom...
Vsak začetek je težek zato pa je veselje in ponos pri napredku toliko večje!

Kar korajžno, pojdite med ljudi, veliko je takih, ki so vam pripravljeni pomagat!

Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo,pa začnimo!
Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
sobota, 20.04.2013 

pohod na Gabrovec organizira Obalno planinsko društvo Koper,
v Sežani je prireditev za kolesarje S kolesom po Krasu zbor je v športnem parku Sežana ob 10h www.kraškimaraton.com 
v Portorožu je 1. Tekma v Kajak kanu na stoječih vodah Bernardin Portorož

Nedelja, 21.4.2013

Koprski nočni tek, prijava Taverna do 21h

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 31  26.4.2013
Danes bomo delali reklamo. Govorili bomo o tableti za srečo. Ja, farmacija je v zadnjih letih zelo napredovala. Zdravniki so iznašli recept kako lahko ljudje zelo poceni in enostavno postanejo srečni. Poznamo zgodbe o tem, da so ženske srečne le v šopingu. Ampak to je le urbana fama, dekleta pravijo, da to ni res. Torej, ni res. 

No, naj se vrnem k tableti za srečo. Zdravniki priporočajo, da se tableto vzame najmanj 3x-4x na teden. Ker je to posebna tableta je ne smete imeti na zalogi in jo morate vsakič sproti iti iskat. Vaša tableta za srečo vas pričakuje na tekaški stezi. Ujeti se vam bo pustila šele po nekaj pretečenih kilometrih. Res je posebna, po vsakem kilometru bolj prime. Več kilometrov, ko pretečete, bolj ste veseli.

Torej ne zamudite posebne ugodnosti, že takoj danes pojdite ven po tableto sreče.  
Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo, pa začnimo!
Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
V ZD Lucija imajo posebno vago/tehtnico, ki vam naredi analizo telesne sestave. Skozi telo vam spusti rahel električni tok, ki ga sploh ne zaznate, pove vam pa kolikšna je vaša mišična masa, koliko maščobe, vode in drugih sestavin ima vaše telo. Na podlagi rezultatov, ki jih dobite, se boste najverjetnje hitreje odločili za rekreacijo oz. redno vadbo.
Kar pokličite v ZD Lucija in se naročite, če boste povedeali, da ste zanje slišali na iskricah za rekreacijo, bo gratis.

Imam pa še eno novica, ki ni povezana z rekreacijo. Iztok, a jo lahko povem? Zelo sem vesel, da je končno enemu izmed koprskih judoistov uspelo. Igor Spasojevič se bo jutri pomeril na EP v Budimpešti. 

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 

www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 32  3.5.2013
Resnično me zanima, če je sploh kje kdo, ki še ne teče. Tekaške proge, kot so: Škocjanski zatok, Bonifika, Parencana, vinogradi, Portorož – Piran in druge, so polne tekačev, kolesarjev in pohodnikov. Prav lepo je videti vso to množico ljudi, ki se trudi in poskuša nekaj narediti za svoje zdravje in lepši izgled. 
Kar nekaj ljudi pa me je že ustavilo in vprašalo za recept, kako nadaljevati s tekom. Nekako se odločijo in začnejo. Ta zagon jih drži teden, dva, tri in potem obupajo. Kaj narediti?

Najprej mora vsak vedeti zakaj si želi teči. Postavite si vprašanje zakaj in ko si nanj odgovorite, si morate postaviti še cilj. Želim obleči tiste hlače, rad bi tekel ob lepi sosedi in podobno. Potem se je treba na vadbo navaditi. Naredite si urnik, ki se ga držite kot pijan plota. Ko je ura, je treba brez izgovorov iti ven na tekaško stezo. To ponavljajte en mesec, manj ne šteje. In tretje: nekaj informacij kako teči vam bodo dali prijatelji, najboljše pa je, če sami preberete nasvete strokovnjakov. Predlagam vam, da obiščete sletno stran www.tek.si . Tam vse piše, koliko teči, kako hitro, kaj so ti famozni tempo teki, kaj je fartlek. Oboroženi z znanjem bomo lažje trenirali in hitreje napredovali.
Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo,pa začnimo!
Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
Upam, da ste ta podaljšani vikend preživeli v prijetni družbi,da ste se imeli lepo in da ste tudi kaj malega pomigali. Tudi v prihajajočem vikend naj bilo suho in toplo vreme. Predlagam vam, da se odpravite na kakšen krajši pohod. Kokoška, Tinjan, Slavnik, Vremščica ali le Markovec vabijo. Vse to so prijetne in enostavne izletne točke za celo družino. Lahko pa celo pretiravate in s hriba v dolino tečete.
Še 1x naj ponovim recept za dolgotrajno in uspešno vadbo:

1. Postavite si cilj

2. Naredite si urnik

3. Izobražujte se o teku, predlagam vam internetno stran www.tek.si 
Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 
www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 33  10.5.2013
Resnično me zanima, če je sploh kje kdo, ki še ne teče. Tekaške proge, kot so: Škocjanski zatok, Bonifika, Parencana, vinogradi, Portorož – Piran in druge, so polne tekačev, kolesarjev in pohodnikov. Prav lepo je videti vso to množico ljudi, ki se trudi in poskuša nekaj narediti za svoje zdravje in lepši izgled. 

Kar nekaj ljudi pa me je že ustavilo in vprašalo za recept, kako nadaljevati s tekom. Nekako se odločijo in začnejo. Ta zagon jih drži teden, dva, tri in potem obupajo. Kaj narediti?

Najprej mora vsak vedeti zakaj si želi teči. Postavite si vprašanje zakaj in ko si nanj odgovorite, si morate postaviti še cilj. Želim obleči tiste hlače, rad bi tekel ob lepi sosedi in podobno. Potem se je treba na vadbo navaditi. Naredite si urnik, ki se ga držite kot pijan plota. Ko je ura je treba brez izgovorov iti ven na tekaško stezo. To ponavljajte en mesec, manj ne šteje. In tretje: nekaj informacij kako teči vam bodo dali prijatelji, najboljše pa je, če sami preberete nasvete strokovnjakov. Predlagam vam, da obiščete sletno stran www.tek.si . Tam vse piše, koliko teči, kako hitro, kaj so ti famozni tempo teki, kaj je fartlek. Oboroženi z znanjem bomo lažje trenirali in hitreje napredovali.

Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo, pa začnimo!
Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
Sobota, 11.maj

21. Bičikleta žur  ob 7.00 zbor na taborniškem placu v Jagodju za črpalko v Izoli
Pohod po poteh vodnih virov izolskega podeželja, zbor ob 9.00 v Kortah 

Nedelja, 12.maj

Pohod na Lisco 948m opd koper
Še 1x naj ponovim recept za dolgotrajno in uspešno vadbo:

1. Postavite si cilj

2. Naredite si urnik

3. Izobražujte se o teku, predlagam vam internetno stran www.tek.si 

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 
www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 34  17.5.2013
Vsi vemo, da kdor dela tudi greši. Žal se to dogaja tudi nam. Zato se moramo naučimo poslušati lastno telo, ko nam sporoča občutke med tekom. Ampak vedno se morate zavedati, da je naše telo naravnato k počitku in uživanju v senci. Zato je najboljše, da imate pripravljen tudi  plan B. Opremo za tek imejte vedno seboj v avtu. Ponavadi se zgodi tako, da ko si enkrat že doma, je potem odločitev za akcijo še toliko težja. 
Drugi pomemben dejavnik pa je načrt vadbe. Ni dobro, če tečeš premalo ali prepočasi, še slabše pa je, če pretiravaš. Zato je dobro imet ob sebi vedno mnenje strokovnjaka. Malo kasneje vam bom izdal ime odlične internetne strani zato pozorno poslušajte. Dober načrt teka skrbi za vas. Pazite le, da se ne pretrenirate oz da ne pretiravate, ker tako lahko hitreje pride do prevelike utrujenosti in do poškodbe. Po drugi strani pa pomaga da hitreje napredujete. Ali ni grozno, zelo se trudiš, veliko tečeš in kljub vsem  napredka ni. Za hiter in zdrav napredek je pomemben dober načrt vadbe. 
Kot sem vam obljubil, je sedaj tukaj ime internetne strani z dobrimi nasveti in načrti za vse nivoje teka. Boste zapisali? Gremo, 3xdvoji v.tek.si, stran ureja doktor teka Branko Škof. Se splača pogledati, tu si lahko sami naredite načrt treninga. Želite teči 60 minut na 10km, dovolj je, da vtipkate želje in že iz računalnika pride recept. Torej poklikajte www.tek.si
Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo, pa začnimo!
Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
Sobota, 18.5.

Pohod po poteh vodnih virov izolskega podeželja, Korte 8.30
Pohod po portoroških vrtovih Portorož 11.00

Pohod Dragonja ob 9.00

Kolesarstvo Velika nagrada Marezig ob 10.00

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 
www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 35  24.5.2013
Na strani najbolj znane osvežilne pijače, kjer nekaj razlagajo o najbolj uspešnih podjetjih, sem prebral ta stavek: Premikajte se hitro in delajte eksplozivne inovacije! 

Pravijo, da še nobeno podjetje ni postalo uspešno počasi ampak, da so se vsa uspešna podjetja v določenem trenutku izstrelila kot raketa in to predvsem z neko veliko inovacijo. 
A kaj ni ta stavek primeren tudi za naše vsakdanje življenje? Za naše vsakdanje skrbi in probleme. Poslušajte ta stavek še 1x: premikaj se hitro in delaj eksplozivne inovacije. Če želimo nekaj spremeniti v svojem življenju, če želimo biti lepši, bolj zdravi in srečnejši. Moramo enostavno preskočiti par stopnic in začeti delati nove stvari. 

Prav zaradi tega vas vabim, da pričnete s tekom, da pričnete z rekreacijo. V prvem koraku sploh ni važno kaj in koliko počnete, važno je, da počnete. Najpomembnejša stvar je, da začnete, da se odpravite ven in poskušate steči. Ta prvi korak morate narediti sami, potem pa pride še pomoč. 

Vsaj 1x v življenju ste to že naredili. Sami ste se odločili kdaj bo pravi trenutek, da se rodite. In ko ste se odločili in naredili ta korak, so vas medse sprejele nežne in varne roke babice oz. porodničarja.

Joj, kako je bila ta globoka!
Isto je s tekom. Odločiti se morate sami in potem, pogledate na internetno stran www.tek.si kjer boste dobili vse informacije. Vse informacije, čisto vse. Koliko, kako hitro teči, kako dihati, kaj obuti, kako postavljati noge naprej ali je bolje dajati najprej levo nogo in potem desno ali najprej desno in potem levo nogo in podobno. Naj vam prišepnem, nekateri ne pričnejo s tekom, ker imajo velike probleme s tem, ker ne vedo kako se teče, kako se diha in glej ga zlomka, tudi potiti se nočejo. No na www.tek.si dobite odgovor tudi na to, kako teči brez, da bi se spotili. 
Mogoče pa bo ta vikend pravšnji za tek brez potenja.
Za ta vikend je napovedan sneg, zato kar junaško iz kleti in garaž potegnite smučke in sanke. Se pa bomo sankali, če se ne moremo kopat, kajne? A vseeno nekaj priporočil za rekreacijo v tem vikendu.

Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo,pa začnimo!
Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
Sobota, 25.5.2013

Preizkus hoje na 2 km, zdravstveni dom Koper, ob 9h, 

Nordijski pohod na prazniku artičok, ob 10.00 v Strunjanu

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 
www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 36  31.5.2013
Današnje iskrice so namenjene samo moškemu delu poslušalcev. Počakal bom trenutek, da si dekleta zatisnete ušesa....ste, ali še kaj slišite? Ok, dekleta so gluha!
Pred par dnevi sem sedel in poslušal dve dekleti, ki sta komentirali fante, ki so prihajali mimo. Sam se ne spomnim, da bi kdaj v moški družbi potekali podobni pogovori. 

Na trenutke je bilo prav grozno. Dekleti sta šli v detalje. Ma poglej tistega kakšen je. Poglej njegov trebuh, samo kako se mu trese špeh, ma poglej to in poglej tisto. Strašno! Potem pa, zgleda, da je v enem trenutk šel mimo eden boljši predstavnik moške vrste. Kajti komentarji so se spremenili. Mmmm poglej ta ramena, pa noge, ej kakšno ritko ima, ta ima res popolno telo, je zajecljala tazadnja.  Sam sem počasi zlezel pod mizo. Itak je brezveze, če vam povem, da sem od mize vstal, šele dolgo za tem, ko sta dekleti odpeketali.

Ampak res, ali ste kdaj pomislili, da smo cel dan v izložbi. Sam zase vem, da imam bolj polno, kot popolno telo. Recimo nisem v nulo sem bolj v dve nuli. In tudi sam se zalotim, kako sam pri sebi iščem izgovore zakaj nimam popolnega telesa. 
Frajerji pozor! Približuje se plaža, vaša dekleta pridno tekajo, hodijo na aerobiko...kaj pa vi? Tudi letos bodo dekleta na plaži točile sline na atletskih tipih, in to samo zato, ker se vam ne ljubi spustiti piva iz rok.

Letos imate srečo, narava dela za vas. Ves ta dež podaljšuje čas do plaže. Če začnete s tekom še danes, mogoče pa...

Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo, pa začnimo!
Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
Ta vikend je bolj ubog z dogajanjem na Obali, zato si kar sami organiziraje sprehod, pohod ali tek. In zapomite si, pivo najbolj tekne po lastnem fizičnem naporu. Nogometaši na TV tu ne štejejo...
Nedelja, 2.6. pohod Monte San Simone Koper OPD Koper

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 
www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Iskrice za rekreacijo 37  7.6.2013
Zadnji dogodki v Sloveniji najverjeteje tudi vas niso pustili ravnodušnih. Dogajanje nam je dvignilo adrenalin, ki ga je treba na pozitiven način odkanalizirat ven iz telesa. Če prekipevate od navdušenja ali pa vas tlači depresija imate sedaj DOBER izgovor, da greste tečt.

Ljudje si večino časa izmišljujemo izgovore, zakaj česa ne naredimo. 
Saj poznate tiste, nimam časa, sem utrujen in podobne bla blaje. Ker z istimi metodami dela, ne moremo priti do drugačnih rezultatov. Moramo vso stvar nekoliko obrnit. Zato moramo poiskati izgovor zakaj MORAMO tekat! Enostavno, ne zakaj ne morem ampak zakaj moram!

Primer, Javna Uprava je dobila regres za lani, joj ke stres, gremo teč, nogometaši so zmagali, joj ke stres, gremo teč, bencin se je pocenil – joj ke stres, takoj na tek in podobno.
Ste opazili, da mi le dobre novice povzročajo stres? To pa zato, ker če bi se kuril na slabe novice, bi moral teči vsak dan vsaj 3x. V resnici pa je dovolj le 3x na teden. Se še spomnite, da je treba spremeniti metode dela, če želimo drugačnih rezultato? Seveda se, zato pa se motiviramo na vse tri dobre novice, ki pridejo na teden. Torej vsak dan iščite izgovore zakaj morate iti teč, zakaj morate iti ven, med ljudi, ki pozitivno mislijo in se smejijo!
Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo, pa začnimo!
Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
Petek/danes 

10 krogov za 10 nasmehov – dobrodelni tek na Bonifiki

Sobota, 8.6.
Dnevnikov triatlon v Portorožu

Nedelja, 9.6.

Ocizla – pohod po Tigrovski krožni spominski poti

Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 
www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Mišični krči med in takoj po telesnem naporu 

Iskrice za rekreacijo 38  14.6.2013
Na Facebuku sem prebral: včeraj sem šel teči, po dveh minutah sem se spomnil, da sem nekaj pozabil in sem šel domov. Z zanimanjem sem bral naprej, le kaj  naj bi se ta človek spomnil tako pomembnega. In nadaljuje, spomnil sem se, da sem debel in da več kot dve minuti ne morem teči.
Ok, ok, saj razumem, da je to dober štos! A najtežji korak je iti ven in ko si enkrat že zunaj, je z akcijo treba nadaljevati. Akcija je tista, ki te spremeni! Akcija je tista, ki te naredi lepega, zdravega, veselega in zadovoljnega s samim seboj. 

Ko ste zunaj, tudi, če se spomnite, da ste debeli, stari, utrujeni, ostanite tam in se potrudite, da nadaljujete. Pa čeprav se le še sprehajate in vsako toliko malo potečete.
Pravijo, da prihaja vročina, sam sicer ne verjamem ampak vseeno, treba se je pripraviti tudi nanjo. Par nasvetov glede teka v vročini:

1. Če je le možno se vročine izogibajte, na tek pojdite zgodaj zjutraj ali kasneje zvečer

2. Večja kot je vročina, bolj se potimo zato je treba veliko piti pred, med in po teku. Pravijo, da je žeja znak dehidracije

3. O kapi oz čepici, pa kremi za sončenje že veste vse kajne?
Zakaj se splača tudi poleti teči. Prav zaradi tega, ker se bolj potimo, potrošimo več kalorij in hitreje hujšamo. Poleti tudi jemo manj mastno hrano, jemo več sadja in pijemo več tekočin, ki se s tekom izločajo. 

Torej poleti tečemo, da bomo jeseni lepši in bolj vitki!

Predlagam vam, da se odpravite na tek tja, kjer se boste lahko po teku tudi vrgli v morje. Seveda je tudi tu veliko teorij ali je to dobro ali slabo. Vsak bo ja vedel zase, kako to vpliva nanj. Seveda ne skočite takoj v morje, kljub vsemu se je treba malo ohladiti. Če vas že po prvem skoku v morje zadene kap, vam priporočam, da tega ne ponovite! 

Ker je najpomembnejša stvar pri rekreacijo ta, da začnemo, pa začnimo!
Pripravljeni? 3, 2, 1 zdaj!
Vikend bo na obali skromen z rekreativnimi prireditvami. Bo pa zato velik spektakel v Kopru. ŠD 3 šport organizira Triatlon za vse. Triatlon je sestavljen iz plavanja, kolesarjenja in teka. Vsak normalen rekreativec tak mini triatlon z lahkoto zdrži. Zato kar junaško, preizkusite se. Pa še v ponedeljek se boste lahko v službi bahali.
Kdor si želi sam začeti s tekom, dobi nekaj informacij kako začeti na 
www.skid.si v zavihku Tek s prijateljem.

Ste zapisali vse? Naj ponovim? OK, se slišimo spet drugi teden!

Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo bdela nad vami!
Mišični krči med in takoj po telesnem naporu 

Iskrice za rekreacijo 39  21.6.2013
Danes je žalosten dan! Danes je dan, ko se bomo poslovili od pomembnega prijatelja, prijatelja, ki je skrbel za nas in nas vodil skozi pomembno obdobje našega življenja. Poslavljamo se od prijatelja, ki nam je rad dajal pametne nasvete, z vzpodbudno besedo nam je pomagal, ko nam je bilo najtežje. Kot se za prijatelje spodobi, je bil kdaj pa kdaj tudi ironičen in hudomušen. Večkrat nas je opozoril na naše napake in na naše pomankljivosti.
Danes se poslavljamo od dobrega prijatelja in ob takih priložnostih nam mora biti vsaj malo hudo. Vsak sloves je težak in ob takih trenutkih se ponavadi spomnimo anekdot in besed. Velikokrat se na njihov račun tudi nasmejemo a slovo je vedno hudo in žalostno.

Danes se poslavljamo a vedno nam bodo v glavi odzvanjale njegove besede, ki so nam spremenile življenje. Te besede so: »najpomembnejša stvar je, da začnemo!«
Ma dobro, kdo je ta prijatelj, ki se poslavlja? 
Hm, malo težko bo razložiti, ampak poskusit ni greh. Vsi ljudje v svoji glavi slišimo glas, no ja nekateri imajo tudi imaginarne prijatelje, ampak to danes ni tema. No in ta glas je lahko govor šampiona. Govor šampiona je tisti, ki te bodri, ki te potiska naprej tudi takrat, ko že vsi stojijo...ko so se že vsi ustavili. In tudi naš govor šampiona potrebuje zunanjo motivacijo. Poslušati mora pomembne besede iz okolja. In danes se to okolje poslavlja. Ljudje, danes se Iskrice za rekreacijo poslavljajo. A naj bo to slovo slovesno, naj bo igrivo in naj bo pomembno. Naj zaključimo to druženje z Iskricami za rekreacijo na radio Capris s plamenom. Kaj s palmenom, s požarom v vaših srcih in možganih. Naj vam za konec, povem zadnjo eksplozivno novico. Naj vam na koncu dam korenček, sladkorček ali če želite cilj! Cilj, ki ga lahko čisto vsak od nas doseže. Naj vam za konec povem:

Se odkašlajam...spoštovani poslušalci, dragi tekači in prijatelji, v veliko veselje in v čast mi je, da vam sporočim, da so vsi trije istrski župani podpisali sodelovanje pri organizaciji največje tekaške prireditve na Obali. 13.4.2014 bomo organizirali Istrski maraton. Doma, pred prijatelji, sorodniki, sodelavci in znanci boste lahko tekli  na 9, 21 in na magičnih 42 km. V naše kraje smo pripeljali kralja tekov, na vas pa je, da se nanj pripravite in se ga udeležite. 

Vem, po telesu vas mravljinči, v vas raste želja in v glavi se že vidite kako pritečete v cilj z dvignjenimi rokami, medtem ko vam najdražji ploskajo. Vse to je lahko resnično. Dražati se morate le prvega pravila: najpomembnejša stvar pri rekreacije je ta, da začnemo.   

Verjamem, da se v nedeljo, 13.aprila vidimo na cilju Istrskega maratona. Jaz bom tam!
Poletje je dolgo zato pazite nase in tecite v senci, september bo takoj tu. 
Ampak ne pozabite, Caprisova kontrola bo tudi čez poletje bdela nad vami!

