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20. 4m tek za Zzenske

sobota, 30. maj 2026, park Tivoli, Ljubljana

Deli svoje #dmtek utrinke

*Spremljaj nas na Instagramu @dmtekzazenske
in sodeluj v #dmtek nagradnih igrah.

dm tek za Zenske 3
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IZCRPANOST

Supradyn® MAGNEZIJ PLUS.

Dodaten PLUS energije, ko jo najbolj potrebujete.  «+

Vitamini B1, B6, B12 in C prispevajo k spro$¢anju energije pri presnovi.
Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano. Priporoéamo uzivanje

prehranskega dopolnila v okviru raznolike in uravnotezene prehrane ter zdravega nacina zivljenja.
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7 nami tudi letos Cuki in
slavnostna tekaska himna

Letos dm tek za Zenske praznuje 20 let! Poseben jubilejni ton bo leto3nji izvedbi dala
tudi nova himna dm teka za Zenske, ki jo je ob 20-letnici ustvarila skupina €uki. Pesem
Moj najljubsi dan v letu je poklon energiji, veselju in povezanosti, ki spremljajo dm tek
za Zenske Ze dve desetletji. Skupina Cuki bo tekacice tudi letos zabavala v Tivoliju in s
koncertnim nastopom poskrbela za dodatno energijo ter prazni¢no vzdusje.

Pomemben del dogodka ostaja tudi dobrodelna nota. Za vsako prodano startnino dm
teka za zenske in Oskarjevega teka bosta dm Slovenija in Anina zvezdica namenila 1 evro
za nakup lepotnih in negovalnih paketov za Zenske v stiski ter tako skupaj prispevala k
podpori zenskam v zahtevnih zZivljenjskih okolis¢inah.

- -

dm tek za Zenske 5



A better way to a

Shranite svoje najljubse
tekaske trenutke!




PROGRAM

SOBOTA, 30. MAJ 2026 - PARK TIVOLI
8.00-9.00 — Zajtrk za tekacice in tekace
7.30-10.30 = Prevzem majic in zapestnic za otroke (Sotor na parkiris¢u Tivoli)

OSREDNJI DEL PROGRAMA

8.00 - Brezplacni zajtrk

9.00 = Ogrevanje za dm tek za Zenske

9.30 - Start teka na 5 km

10.00 - Start teka na 10 km

11.15 = Ogrevanje za dm Oskarjev tek

11.45 - dm Oskarjev tek

13.20 - Zabavni program s podelitvijo nagrad

Organizator si pridrzuje pravico do spremembe programa.

Na prizoriS€u se bodo predstavili tudi partnerji 20. dm teka za Zenske, ki bodo
poskrbeli za nagradne igre in razvajanje z najrazli¢nejsimi izdelki. Nekatere
izdelke boste lahko tudi kupili.

Stojnice bodo odprte v soboto, 30. maja 2026, med 8. in 16. uro.

PROGA

Spremljajte nas na spletni strani
tekzazenske.si/za-tekmovalke/
trasa-proge, kjer je objavljen
podroben nacrt proge, in se tako
pripravite na najvedje dozivetje leta.

s dm tek za Zenske
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GARDEROBA

Tudi na letoSnjem dm teku smo za vas pripravili garderobne omarice, lokacija bo oznacena.
Vsaka omarica bo imela dodeljen kljug, ki ga boste lahko prevzeli pri garderobnem osebju
poleg omaric. Zagotoviti bomo poskusali ¢im vecje Stevilo garderobnih mest, shranjevanje
pa bo mozno do zapolnitve le-teh. Shranjevanje garderobe v garderobnih omaricah bo
brezplacno in na lastno odgovornost.

PREHRANA

Za dober zacetek tekaSkega dneva si privoscite zdrav zajtrk, ki
vam bo dal energijo za uspesno premagovanje kilometrov. Vse ACT'VIA
tekacice in tekaci ga prejmete na stojnici Alpro/Activia.

Po kontanem teku pa vas Caka brezplacno kosilo. Bon ste prejeli v vrecki, ki ste jo prejeli
ob prevzemu Startne Stevilke.

PRVA POMOC

Na prizorisCu in ob trasi je usposobljena ekipa prve pomoci, na katero se obrnite ob
morebitnih poSkodbah ali drugih zdravstvenih tezavah.

SKUPINSKO OGREVANJE

Skupinsko ogrevanje za tek za zenske se pricne ob 9. uri. Potekalo bo na prireditvenem
prostoru pod vodstvom izkuSenih tekaskih inStruktorjev.




INTERSPORT Z VAMI NA 20. dm TEKU

Da boste tekle brez skrbi, potrebujete kakovostno tekasko opremo, ki olajsa ali popestri
tekaski trening. Ne glede na to ali ste zaCetnica ali izkuSena tekacica, je INTERSPORT pravi
naslov, kjer se lahko opremite od glave do pet. Obiscite njihove prodajalne po Sloveniji ali pa
nakup enostavno opravite v spletni trgovini na www.intersport.si.

Nova Sportna garderoba je lahko tudi spodbuda, da boste tekle Se raje in dlje, zato smo
za vas pripravili kupon ugodnosti, ki vam omogoca ugodnejsi nakup Sportne opreme v
Intersportu. Kupon najdete v vrecki dm teka za Zenske.

?INTERSPORT

10 dm tek za Zenske
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v URAVNOTEZENA PREHRANA,

LJUBEZEN NA PRVI GRIZLJAJ

rNamma prehrana, ki jo psi in matke obofujejo.

B

v B9 % baljakovin Braz ¥t Padana
[ribe & mese) & 100 naravno v pedici

- el
98 od 100 maék in psov je potrdilo - Okus, ki zmaga. ObisCite nas na stojnicil

V2
Utrujena koza? aPInEIUE

ZAUPA) NARAVI

Rdecica, suhost, oblutek zategovanja... Vasa koza
jasno pokaze, kdaj potrebuje pomo¢. 100% naravna
aloe vera jo pomiri - hitro in ucinkovito.

Patentiran inovativni koncept iz svezih listov aloe vere ucinkuje
neposredno na vaso koZo - brez dodane vode, brez kompromisov!

Pomirja, osvezuje in regenerira vaso kozo z antioksidativnim in
anti-age ucinkom.

Dermatolosko testirano.

dm

Preizkusite naravno resitev za obCutljivo koZo - samo na www.apinature.com in v prodajalnah o~



START IN PROGA

CIP ZA MERJENJE CASA

Cip je del startne 3tevilke, ki jo boste prejeli ob prevzemu. Ob

tem boste prejeli tudi varnostne zaponke, s katerimi si Stevilko
pritrdite na majico 20. dm teka za zenske. Pred startom preverite,
ali je Stevilka trdno pritrjena. V primeru, da boste na start prisli

brez startne Stevilke s Cipom, Zal ne bomo mogli meriti vaSega
Casa. Pomembno je, da se do starta sprehodite po predvideni progi,
da se bo, ko boste preckali startno ¢rto, vas Cip aktiviral. Na progi so
kontrolne tocke, ki beleZijo vmesne ¢ase. Cas se zacne meriti 200 m po

startu, kar omogoca enake pogoje za vse tekacice in tekace ne glede na gneco na startu.
Ob preckanju ciljne Crte se zabelezi ¢as, v katerem ste pretekli progo.

KAKO DO STARTA?

Po ogrevanju se odpravite do startnega prostora in se glede na barvo zapestnice (predviden
Cas teka) postavite v svojo startno skupino. Pomembno je, da greste do startnega prostora
po oznaceni poti. Med preckanjem startne Crte se bo aktiviral vas Cip za merjenje ¢asa.

START

Start bo potekal po skupinah (koridorjih).

Prve se bodo na progo podale tekacice na 5 km in sicer ob 9.30. V koridorje vas bo
prijazno usmerilo naSe osebje, glede na cas teka: zelen, rumen, roza, temno moder in
svetlo moder. Sledijo tekacice na 10 km, ki startajo ob 10.00. Cas se za¢ne meriti Sele na
startni ravnini, zato vam svetujemo, da startno Crto preckate brez naglice.

NEURADNI REZULTATI

Neuradni rezultati bodo na oglasni deski na prizoris¢u na

voljo 30 minut po tem, ko bo zadnja tekmovalka pritekla Vse tekacice

v cilj. V primeru napake pri rezultatih se obrnite na [Pl
merilce ¢asa, ki bodo na prizori3¢u v vozilu z napisom za strpnost in
Timing Ljubljana. Za morebitne ugovore imate po objavi prilagoditev hitrosti
rezultatov 30 minut ¢asa, pozneje ugovorov ne bomo razmeram na
upostevali. progi!

REZULTATI

Rezultati bodo najkasneje v ponedeljek, 1. junija 2026, objavljeni
na spletni strani www.tekzazenske.si in spletni strani Timing Ljubljana.

OKREPCEVALNA POSTAJA

Na 5-kilometrski progi bo ena okrepcevalna postaja, na 10-kilometrski pa dve.

s dm tek za Zenske
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OKOLJU PRIJAZEN DOGODEK interzero

zero waste solutions

Skupaj s podjetjem Interzero smo vzpostavili sistem ravnanja z odpadki, ki omogoca

enostavno in ucinkovito loevanje - nas cilj je ¢im bolj zmanj3ati koli¢ino preostanka

odpadkov in zagotoviti, da se ¢im ve¢ odpadkov iz dogodka ustrezno razvrsti za nadaljnjo

predelavo. Pri tem je klju¢no vaSe sodelovanje.

Na prizoris¢u bodo jasno oznacene zbirne tocke z navodili, na voljo pa bo tudi osebje, ki vas

bo usmerjalo pri odlaganju odpadkov v pravi zabojnik. Odpadke boste lahko odlagali v:

« rumeni zabojnik (embalaza): plastenke, ploCevinke, tetrapak, plasti¢ne vrecke, ipd,

« zeleni zabojnik (steklo): steklenice,

» modri zabojnik (papir): papir in karton,

« rjavi zabojnik (bioloski odpadki): ostanki hrane,

« ¢rni zabojnik (preostanek odpadkov): vlaZilni robcki, cigaretni ogorki, otroske plenice in
vse kar ne sodi v ostale zabojnike.

Hvala, ker z nami soustvarjate trajnostno zgodbo dm teka za Zenske. Naj bo vsak vas

korak - na progi in ob njej - tudi korak k bolj ¢istemu okolju.

To bomo skupaj z vami, udeleZenkami, poskusali doseci s pomocjo:

odgovornega
lo¢enega zbiranja zmanjanja ravnanja
smangievarjon ogljiénega  rosiora
odpadkov i in sodelujocih
izvajalcev

LOCENO ZBIRANJE ODPADKOV

Vse odpadke na 20. dm teku za Zenske bomo odlagali v zabojnike na za to namenjenih
ekoloskih otokih, oznacenih z napisi »Vrni embalazo v reciklazo«.

Na ekoloskih otokih bodo razli¢ni zabojniki: za embalazo (plastenke, kozarcke in
kroznike), papir in bioloSke odpadke.

ZMANJSANJE OGLJICNEGA ODTISA

Namesto da se na tek odpravite vsaka s svojim avtomobilom,

. S tem boste pustile
man;jsi oglji¢ni odtis. Svetujemo vam, da se s prijateljicami in navijaci odpravite skupaj in
s ¢im manj avtomobili. Ce nimate prevoza, se lahko prek strani www.prevoz.org poveZete
z drugimi tekacicami ali pa jih na skupnih pripravah pocukajte za rokav.

IS dm tek za Zenske
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ORGANIZIRANI| PREVOZI g somtasms

GREMZVLAKOM&=
KUPONI ZA PREVOZE Z VLAKI SLOVENSKIH

7ELEZNIC IN AVTOBUSI LJUBLJANSKEGA 2Z PP
P OT N | g K E G A P RO M ETA (I_ P P) skupina Javni holding Ljubljana

Ob prevzemu startnih Stevilk ste prejeli kupona za prevoze z vlaki Slovenskih Zeleznic in
avtobusi Ljubljanskega potniskega prometa (LPP) na dan 20. dm teka za Zenske. Kupon
za vlak je potrebno obvezno unovciti za vozovnico na potniskih blagajnah slovenskih
zeleznic najkasneje do dneva dogodka (30. maja 2026).

PARKIRANJE

Za parkiranje ste na dan dogodka udelezenke in udelezenci ter obiskovalci odgovorni sami.
Prosimo upostevajte, da je parkirisce v Tivoliju na dan dogodka zasedeno, okoliske ulice

pa preobremenjene. Zato vas vljudno prosimo, da izberete eno od alternativ: prihod s
kolesom, parkiranje izven centra in prihod v Tivoli z LPP.

1
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Sladkanje brez slabe vesti na dm Teku Zensk!
Punce, se vidimo v parku Tivoli?




OSKARJEV TEK
Prijava na Oskarjev tek je brezplacna.

Otroci se lahko udeleZijo Oskarjevega teka le z majcko in zapestnico za ustrezno starostno
kategorijo. Majcke je bilo mogoce prevzeti pred tekom v naslednjih trgovskih centrih pred
dm prodajalnami 23. in 24. maja: Supernova Ljubljana Siska in Citypark (Ljubljana), Europark

(Maribor), Citycenter (Celje), Supernova (Kranj), Supernova (Nova Gorica), Supernova (Novo
mesto) in Supernova Mercator (Koper).

Prevzem majic in zapestnic je mogoce tudi na prizoriscu na info
tocki na dan dogodka, 30. maja 2026 do 10.30!

Razdalja

Prevzem je mogoc le z osebnim dokumentom otroka, iz katerega je 200 in 400 m

razvidna starost otroka. Prevzem darilnih vreck bo mogoc le po kon¢anem
Oskarjevem teku z otrokovo zapestnico na parkiris¢u v parku Tivoli.

Otroci bodo razvriceni v skupine glede na starost in razdaljo proge.

Pred otroki bodo tekli animatorji. Vsaka starostna skupina tece posebej, najmlajSe (2 do 3 leta)
pa lahko spremljajo starsi. Star3i starejSih otrok se lahko od starta do cilja sprehodite po
loCeni poti in tam pocakate otroke, nato pa jih pospremite iz ciljnega prostora.

KATEGORIJA 1: KATEGORIJA 2: KATEGORIJA 3: KATEGORIJA 4:
2-3 leta 4-6 let 7-9 let 10-12 let
(letnik 2023-24) (letnik 2020-22) (letnik 2017-19) (letnik 2014-16)

Za varnost otrok na Oskarjevem teku bodo letos ponovno poskrbele izkusene varuske iz Akademije
za varuske, ki jih najdete na naslovu: www.akademijazavaruske.si. Otroke bodo usmerjale pred,
med in po teku ter skrbele za njihovo varnost do ponovne zdruZitve s starsi.

I dm tek za Zenske 19
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@bm obresti

PO TEKU,
SLADKO ali SLANO?

Brez slabe vesti, brez obresti.

DMTEK2026
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TEKMOVALNE KATEGORIJE

Tekacice boste s svojimi rezultati razporejene v kategorije glede na letnico rojstva.

nad 65 let
(1961 in
starejSe)

13-25 let 26-35 let 36-50 let 51-64 let

(2001-2013) (1991-2000) (1990-1976) (1975-1962)

ZAPESTNICA ZA STARTNO SKUPINO

Ob prevzemu Startne Stevilke ste prejeli doloceno barvo zapestnice glede na predviden
Cas teka. Na startu bodo z izbranimi barvami dolocene startne skupine. Zapestnica vam
omogoca vstop v izbrano startno skupino..

PREDVIDEN CAS TEKA
Barva zapestnice / Barva startne skupine

nad

do 30 min do 35 min ) [

24 dm tek za Zenske
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ZDRAVI LASJE 2
SE ZACNEJO GLISS
Z ZDRAVIM
LASISCEM

MASTNO ALI SUHO LASISCE?

CURAPROX

DOBRO USTNO ZDRAVIJE
VEDNO IN POVSOD



Ena izmed tekacic se bo domov odpeljala z
novim BMW-jem serije 1

Jubilejni 20. dm tek za Zenske letos prinasa Se eno izjemno presenecenje!

Ena izmed tekacic bo na dogodku osvojila avtomobil BMW 116, nagrado podarja dm skupaj
s podjetjem AutoWallis.

BMW serije 1 navdusuje s Sportnim dizajnom, napredno tehnologijo in izjemno vozno
dinamiko, predvsem pa verjamemo, da bo novemu lastniku oziroma lastnici prinesel veliko
nepozabnih kilometrov in lepih doZivetij.

AutoWallis v Sloveniji je del mednarodne Skupine AutoWallis, ki k nam prinasa vec kot tri
desetletja izkuSenj s prestiznimi avtomobilskimi znamkami, najvisje standarde poslovanja
in zaupanje. Zavezani so h kakovosti in zadovoljstvu strank. Osredotocenost na sleherno
stranko je zanje klju¢nega pomena.

Kako sodelujete?

Na svojo tekaSko zapestnico napisite svojo startno Stevilko.

Po teku zapestnico odvrzite v oznaceno Skatlo pri glavnem odru.

Ob 14. uri se nam pridruzite na glavnem odru, kjer bomo izzrebali sre¢no nagrajenko.

Pomembno:
Nagrado lahko prejme le udeleZenka 20. dm teka za Zenske, ki mora biti ob Zrebanju priso-
tna na prizoriscu. Ce izZzrebane tekacice ne bo na prizoris¢u, bomo Zreb ponovili.

Morda se prav ti po teku domov odpelje$ z novim BMW-jem.

Ponosni sponzor
20. dm teka za Zenske ‘@ o
£
AutoWallis 3

4 za1®

AutoWallis

DRIVING TOGETHER

Pogoji nagradne igre so objavljeni na tekzazenske.si.

dm tek za Zenske 27
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KAKO TECI NA dm TEKU ZA ZENSKE
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Tek prilagodite svojim sposobnostim in pazite na druge tekacice okoli sebe.

Bodite pozorni, da ne pride do spotikanja ali odrivanja sotekmovalk s proge ali do
prehitevanja v najozjih in najstrmejsih delih proge.

Ce ste pocasnejsi, se ne postavite v prvo vrsto, saj boste s tem ogroZali tako hitreje in bolje
pripravijene tekacice kot sebe.

Na startu se razporedite v skupino, ki ustreza vasi trenutni pripravljenosti, da ne bo
prislo do prerivanja ali nezgod. Ne jezite se na sotekmovalke, ampak se raje nasmejte in
uzivajte v cudovitem dnevu.

Tecite glede na svoje sposobnosti in trenutno pripravljenost.
Med tekom spustite mimo hitrejSe tekacice, ki prehitevajo po notranjem delu proge.

Ce prehitevate pocasnejse sotekmovalke, bodite pozorni, da ne ovirate ali celo
spotaknete drugih tekacic.

Ko pretecete ciljno ¢rto, se odmaknite, tako da imajo dovolj prostora v ciljinem prostoru
tudi druge tekacice.

Tecite za zabavo in veselje. Imejte se lepo in uzivajte v vsakem pretecenem kilometru.

dm tek za Zenske 31



Se vidimo na 20. dm teku za zenske!




