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na stezi odkrivajo rastline, Zivali in geoloske
znacilnosti, kar spodbuja cenjenje narave in
Zeljo po njeni zasciti.

Oridruiite se prizadevanjem za ohranjanje:

Skupine trail tekacev na stezi organizirajo
prostovoljne aktivnosti, kot so vzdrZzevanje
stez in ciscenje, s Cimer poucujejo o varstvu
okolja in imajo hkrati pozitiven vpliv.
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PoveiZite se z okoljskimi organizacijami:

Udelezite se dogodkav, ki jin trail tekaci
organizirajo v sodelovanju z okoljskimi
organizacijami, kjer ozavescajo o ohranjevanju
okolja z izobrazevalnimi programi.

Orakticirajte nacelo "Ne puséaj sledi™ Trail

tekaci na stezi sledijo smernicam, da
zmanjsajo svoj vpliv na okolje, ostajajo na
poteh, odnasajo smeti s seboj ter zmanjsujejo
hrupno cnesnazevanje.
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Financirano s strani Evropske unije. lzraZena stalisca in mnenja so zgolj stalisca
in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo stalisca in mnenja Evropske
unije ali Evropske izvajalske agencije za izobraZevanje in kulturo (EACEA). 3

Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA. - -




Pomoc in spodbujanje
najstnikov za trail tek
lahko predstavlja odlicen
nacin za spodbujanje
njihove telesne kondicije,
dusevnega pocutja in
ljubezni do narave.

Ne pozabite, da je kljucno
spostovati njihove
individualne preference in
tempo. Nekateri najstniki se
lahko bolj nagibajo k

tekmovalnemu teku, medtem

ko drugi raje izbirajo
meditativne in raziskovalne
vidike trail teka. Prilagodite

svojo podporo v skladu s tem,

da spodbujate njihovo
ljubezen do Sporta.
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IzobraZujte jih o trail teku: RazloZite, kaj je
trail tek in katere koristi prinasa, kot so
izboljsana kardiovaskularna kondicija, mot in
vzdriljivost. Poudite jih o varnosti na poteh,
primerni opremi in tehnikah hidracije.

Bodite zgled: Pokazite lastno navdusenje nad
trail tekom in vodite aktivni Zivljenjski slog.
Najstniki se pogosto zgledujejo po odraslih,
zato jih bo vasa lastna predanost in prioriteta
trail teka bolj motivirala, da poskusijo sami.

Zacnite z laZjimi in krajSimi potmi: Zacnite
s potmi, ki so primerene za zacetnike.
Postopoma povedéujte zahtevnost, ko se
izboljsuje njihova telesna pripravijenost in
vescine. To jim bo pomagalo graditi
samozavest ter preprecilo, da bi se pocéutili
precbremenjene ali cbupane.

Spodbujajte udeleZbo na organiziranih
dogodkih: Poiscite lokalne trail tekaske
dogodke ali tekrme, ki so namenjene
najstnikom. Spodbujajte jih k udelezbi in si
zastavite cilje. Obcutek dosezka po koncani
tekmi je lahko moéan motivator.
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Zagotovite ustrezno opremo: Poskrbite, da
imajo potrebno opremo, kot so trail tekaski
copati. Prava oprema lahko izboljsa udobje in
njihove zmogljivost.

Trenirajte skupaj: Ponudite se, da se jim
pridruzite na njihovih treningih trail teka.
Skupni tek ne le omogoca druzbo, ampak vam
tudi omogoéa, da jih vodite, delite nasvete in
Jih motivirate v tezkih trenutkih.

Poudarite pomen varnosti: Poudite jih o
obnasanju na poteh, vkljuéno s tem, da
ostanejo na oznacenih poteh, spostujejo Zivali
in nosijo maobilni telefon ali piséalko ter kako
se odzvati na morebitne nevarnosti.

Osredotocite se na uZitek in zabavo:
Spodbujajte jih, naj trail tek dojemajo kot
zabavno dejavnost in ne le kot strog trening.
Paornagajte jim ceniti lepoto narave, raziskovati
nave poti in uZivati v svobodi ter
dogodivicinah, ki jih trail tek ponuja.

Praznujte mejnike in dosezke: Priznajte in
praznujte njihov napredek in doseke. To lahko
storite z besednimi pohvalami, majhnimi
nagradami ali preprosto s preiivljanjem
kakovostnega €asa skupaj med dejavnostmi,
ki s0 jim vied.

Podprite njihovo celostno dobro pocutje:
Spomnite se, da imajo najstniki razlicne
interese in odgovornosti. Spodbujajte
uravnotezen Zivljenjski slog, tako da podpirate
njihove Solske doseZke, socialne interakcije in
druge habije poleg trail teka.



