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19. 9m tek za zenske

sobota, 31. maj 2025, park Tivoli, Ljubljana
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Deli svoje #dmtek utrinke

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

BREZPLACNE PRIPRAVE VSAK CETRTEK OB 17.30!

@ Organizirani tekaski treningi v Ljubljani, Celju, Kranju, Kopru in Ajdovscini*.
@ Potekajo pod vodstvom izkuSenih tekaskih instruktorjev.
@ Prijava ni potrebna.

*V Ajdovscini izjemoma s pripravami pricnemo ob 18.30.
Skupne priprave smo zaceli 3. aprila.

TERMINI PRIPRAV

April > 3., 10., 17, 24.
Maj - 8., 15, 22., 29.
31. maj = skupni ogled proge v parku Tivoli v Ljubljani.

ZBIRNA MESTA

Ljubljana - Tivolska promenada (Jakopicev drevored) pod Tivolskim gradom
Celje - Spica - kajakaski klub

Kranj - Brdo pri Kranju - trim steza nasproti fitnesa na prostem

Koper - Bonifika, na velikem parkiris¢u

Ajdovscina - pred 03 Danila Lokarja Ajdovicina
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Da se boste lahko kar najbolje pripravili na zenski tekaski praznik, si na spletni strani
tekzazenske.si oglejte vsebine, ki vam bodo pri treningu v veliko pomo¢. Ce se na tek $e niste
zaceli pripravljati, pokukajte tudi v razdelek nasvetov, kako zaceti s tekom.
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Supradyn® MAGNEZIJ PLUS.  ~

Dodaten PLUS energije, ko jo najbolj potrebujete.

Vitamini B1, B6, B12 in C prispevajo k spro$¢anju energije pri presnovi.
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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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NOVOSTI LETOSNJEGA TEKA

dm tek za Zenske letos praznuje 19. rojstni dan, zato bo na dogodku Se posebej veselo.
Letos bodo z nami Kingstoni, ki bodo skupaj z energi¢nima voditeljema Klemnom
Bunderla in Klemnom Bucan poskrbeli za nepozabno tekasko energijo.

19. dm tek za Zenske letos poteka pod okriljem aktivnosti, ki so v.dm Slovenija
namenjene Zenskemu zdravju. Od vsake prodane startnine bomo zato donirali en paket
higienskih vlozkov Jessa Zenskam v stiski s pomocjo organizacije Anina zvezdica.
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PROGRAM

SOBOTA, 31. MAJ 2025 - PARK TIVOL]
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

13.00 - Zabavni program s podelitvijo nagrad

Organizator si pridrzuje pravico do spremembe programa.

Na prizoriS€u se bodo predstavili tudi partnerji 19. 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, 31. maja. 2025, 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.

e dm tek za Zenske
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Gibanje je Zivijenje!
Hodi. Skaci. Kolesari. Gibaj se.

Ostani v formi s S.SPORTAL

Podprite svoje telo z
Estado Puro
kolagenom!




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 uspe3no 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 19. 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.

7 INTERSPORT
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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 19. dm teka za zenske. Pred startom preverite, ali je
Stevilka trdno pritrjena. Pomembno je, da se do starta sprehodite

po predvideni progi, da se bo, ko boste preckali startno crto, vas

Cip aktiviral. V primeru, da boste na start prisli brez startne Stevilke s
Cipom, zal ne bomo mogli meriti vaSega €asa.

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.

MERJENJE CASA

Pred startom si pritrdite Cip za merjenje casa.

Cas teka meri ¢ip, ki ga dobite pri prevzemu startne
stevilke. Cip se aktivira ob preckanju startne ¢rte. Na progi
so kontrolne tocke, ki beleZijo vmesne ¢ase. Cas se za¢ne

Vse tekacice
prosimo
za strpnost in

meriti 200 m po startu, kar omogoca enake pogoje za prilagoditev hitrosti
vse tekacice in tekace ne glede na gneco na startu. Ob razmeram na
preckanju ciljne Crte se zabeleZi cas, v katerem ste pretekli progi!

progo.

NEURADNI REZULTATI

Neuradni rezultati bodo na oglasni deski na prizoris¢u na voljo 30 minut po tem, ko bo
zadnja tekmovalka pritekla v cilj. V primeru napake pri rezultatih se obrnite na merilce
Casa, ki bodo na prizoris¢u v vozilu z napisom Timing Ljubljana. Za morebitne ugovore
imate po objavi rezultatov 30 minut casa, pozneje ugovorov ne bomo upostevali.

REZULTATI

Rezultati bodo najkasneje v ponedeljek, 2. junija 2025, objavljeni na spletni strani
www.tekzazenske.si in spletni strani Timing Ljubljana.

OKREPCEVALNA POSTAJA

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

e dm tek za Zenske
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OKOLJU
PRIJAZEN DOGODEK

dm in ekipa dm teka za Zenske se bosta trudila, da bo 19. dm tek za Zenske okolju
prijazen dogodek.

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

LOCENO ZBIRANJE ODPADKOV

Vse odpadke na 19. 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.

Z locevanjem smo lahko tudi dobrodelni.
Zamaske plastenk bomo oddali v poseben zabojnik in jih predali v dobrodelne namene.

ZMANJSANJE OGLJICNEGA ODTISA

Namesto da se na tek odpravite vsaka s svojim avtomobilom, uporabite brezplacne
prevoze Ljubljanskega potniskega prometa in Slovenskih Zeleznic. 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.

e dm tek za Zenske
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ORGANIZIRANI| PREVOZI g sormtasms

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 19. dm teka za Zenske. Kupon
za vlak je potrebno obvezno unovciti za vozovnico na potniskih blagajnah slovenskih
Zeleznic najkasneje do dneva dogodka (31. maja 2025).

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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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, 31. maja 2025 do 10.30! .
REVAELE]

200 in 400 m

Prevzem je mogoc le z osebnim dokumentom otroka, iz katerega je
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 2022-23) (letnik 2019-21) (letnik 2016-18) (letnik 2013-15)

Za varnost otrok na Oskarjevem teku bodo letos ponovno poskrbele izkusene varudke 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.

e dm tek za Zenske 19
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BIO

LESNIKOV NAMAZ

TEMNA GIANDUJA

SAMO 3 SESTAVINE

4£0%
LESNIKOV

KOKOSOV SLADKOR
KAKAVOVA ZRNA

60%

LESNIKOV

KOKOSOV SLADKOR
KAKAVOVA ZRNA

Po teku za vaSe miSice poskrbi BetterYou Magnezij!



VITAMINC RUTINA ©ARNICR
ZASIJOCOKOZO =—. &%

LA
sy \ we
.'x 'I|'| "Ll- ] ','_
L Nl o i
p— r-a 'F:hﬂ.\ _:L
f .t
k - [
Iieiad ™
BARNICR U lo
21 GARNICR
GARNIZR FH 23
hCear : q_E £
'lu"l.r'.lml-l': ' }: E qITArA bl -
oy e Oty -
TR = e
e, [ WA w 50 % iU
T ey ?ﬂ ] 50
- e m l.. 4.-1- wim s
i
- T— L Em E
h' ;_" HL_. derlvavti:/?g:':iﬁg C

EAjNI NAPITEK, OBOGATEN S PROBIOTIKI -



A ;. A

A \3

7 ty VA
YA ) Vgt
25 ; el

PRILAGODLJIVOST.
DOVRSENA

Preiziusite X TREME §

#“\. o
y/ WILKINSON
[ woRD Ry

BLADE HANTENE JFMCE. 1FE

W
wil
-
-

= L




s s ®
WA AHET MR Ustna voda
NFOTTET M8 na svetu
STHULTE HOHTA .

UCINKOVIT

PRI ZMAMJgANJU ZOBNIH OBLOG
KOT LE SCETKANJE IN NITKANJE

‘j:-rr:/ Scetkanje @ Nitkanje @ Izpiranje @

* Trajno zmanjsSanje zobnih oblog nad robom dlesni v primerjavi s samim $¢etkanjem zob, po ¢is¢enju zob
** Euromonitor International Limited: izdaja Beauty and Personal Care 2024, po definiciji kategorije ustnih vod/sredstev za izpiranje zob,
maloprodajna vrednost (RSP), podatki za 2023

INTERSPORT ISl d.o.
The Heart of Sport / V sre
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Zivi zdravo

BOSCH

Zivi zdravo #LikeABosch

Z novimi mesalniki VitaPower Serie 6 mesaj
po svoje — od jutranjega smoothija do kremne
juhe ali domace omake.

Izkoristi 15 % popust s kuponom v trgovinah Harvey
Norman. Akcija velja od 31. 5. 2025 do 30. 6. 2025

oz. do razprodaje zalog ob nakupu mesalnikov Bosch:
MMB6141S, MMB6382M, MMB2111S, MMB2111M,
MMB6652B. Akcija velja samo v fizicnih poslovalnicah
Harvey Norman v Sloveniji. Popust velja na redno ceno
in se obra¢una na blagajni ob predlozitvi kupona.



TEKMOVALNE KATEGORIJE

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

nad 65 let
(1960 in
starejse)

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

(2000-2012) (1990-1999) (1989-1975) (1974-1961)

LAPESTNICA 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 va
omogoca vstop v izbrano startno skupino..

PREDVIDEN CAS TEKA
Barva zapestnice / Barva startne skupine

nad

do 30 min do 35 min 40 min

PREVZEM STARTNIH STEVILK

Startne Stevilke, majice in vrecke ste Ze prevzeli v trgovinskih centrih pred dm prodajalnami:
Supernova Ljubljana Siska in Citypark (Ljubljana), Europark (Maribor), Citycenter (Celje),
Supernova (Kranj), Supernova (Nova Gorica), Supernova (Novo mesto) in Supernova
Mercator (Koper).

@ v petek, 24. maja 2025 - od 10.00 do 20.00

@ v soboto, 25. maja 2025 - od 10.00 do 20.00

Izbira velikosti majice na prijavnici je zavezujoca in je po prijavi ne bo mogoce spremeniti.
Prevzemi vreck in majic po kon¢anem dogodku niso mogoci.

26 dm tek za Zenske
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KAKO TECI NA dm TEKU ZA ZENSKE

5
o

@'3

@ @ 0@ © © O

()

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 29
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