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Tezje kot s tekom se z leti
spopada z vsem, kar pride zraven
pri ve¢dnevnih tekih: postavljanje
Sotora, pesek, ki se zariva povsod,
neudobno spanje ...

Foto: Osebni arhiv

misice, pri prenosu vode v celice, tako
danitezavzdehidriranostjo," doda.

Najbrz pa mora vsak pri sebi ugoto-
viti, kaj mu najbolj ustreza? "Zagotovo.
Vsak organizem je vesolje zase, nekaj,
kar deluje pri meni, ni nujno, da bo
pridrugem. V profesionalnem §portu
lahko vidimo, kako se pokazejo razlike
prirezultatih. Med Pogacarjemin Vin-
gegaardom ni bistvene razlike v prip-
ravljenosti, zato pa potem Steje vsaka
taksSnamalenkost. Prinas pa, zlastiv
ekipnih $portih, vsi enako trenirajo,
vsienakojedo, aje vprasanje, ali vsem
to najbolje ustreza. Te stare vzorce bi
bilo dobro malo spremeniti. Sam sem
se veliko poglabljal, studiral strokovno
literaturo o tem, kaksni procesi pote-
kajo vtelesu, in nagel pot, ki mi najbolj
ustreza. Postopoma sem sestavil sis-
tem, s katerim se pri 57 letih poc¢utim
v svojem telesu bolje kot pri dvajsetih."

Pritehletih se tudine primerjavecz
absolutno konkurenco in pri tovrstnih
podvigih je zmaga ze oddelati celo pot
brez poskodb. "Najmo¢nejsi tekadi so
starinekje med 37in 4oleti, so Ze dovolj
izkus$eniin Se vedno na vrhuncu fizi¢-
ne mod¢i. Znjimi se tezko primerjam, s
svojo starostno kategorijo pa ze. Sicer
paje res moj prvi cilj pritina cilj zdrav.
Ce zatutim, da gre, grem tudivrdece
Stevilke. Amejajejasna: brez ogrozanja
zdravija."

Pavendarje ne glede na telesno prip-
ravljenost polovicarezultata odvisna
od psihi¢ne pripravljenosti. Kako se
soociti s ¢rniminohti, bruhanjem, ha-
lucinacijami, kar vse pride pri tovrstni
fizi¢ni aktivnosti? V puscavi tudi son-
¢arica, odrgnine, dehidracija ... "Crnih
nohtovnimam ve¢, tudi bruhanjak
srecinivec. Halucinacije se e dogajajo,
ampak se clovek tega ve¢ ne ustrasi, ker
ve, daje tonormalno stanje, ki pride
po dolo¢enem ¢asu, ker se telo tako
brani. Predvsem imam zmeraj treninge
nastavljene tako, da ¢e me ¢aka 220 ki-

Dolgi trail teki so tudi preizkus opreme. Foto: OsebniaArhiv

Med dolgimi trail teki je regeneracije, spanja malo.
Foto: Benedict Tufnell

lometrov v petih dneh, bom venakem
obdobju med pripravami pretekel naj-
vec okoli 180 kilometrov. Preostanek
naredijo na tekmiadrenalin, spocitost
in tekmovalno vzdusje."

Zadnjih deset do Stirinajst dni pred
tekmo intenzivnost teka zmanjsa, da
pride na start regeneriran. Sicer pa tre-
niravsakdan, ne glede na vreme. Kon-
tinuiteta je klju¢, poudarja, saj moras
telo navaditi, da je gibanje stalnica, ne
izjema. V dolocenem obdobju trenira
tudidvakratnadan, datelo $e dodatno
spodbudi k hitrejsiregeneraciji: "Telo

navajas, da se prilagodi, da ga prisilis v
regeneracijo."

Pomembno panile tekasko gibanje,
veliko pozornosti namenja tudi vajam
zamoc, za stabilizacijo in preventivi
pred poskodbami. Ne obiskuje vec
fitnesa, temvec¢ima doma svoj sistem
vaj z utezmi, kettlebelli, ravnoteznimi
deskamiin polzogo. Krepi gleznje, ko-
lena, globoke stabilizatorje —vse tisto,
kar preprecuje zvin ali padec na razgi-
banem terenu. Da se znajo mozgani
potem med tekmo odzvati pravilnoin
datisignal telesu, da se ujame.

Vegjiizziv pocitek kot tek

Sicer pa mu pravzaprav na ve¢dnev-
nih etapnih dirkah tek ne predstavlja
najvedjeganapora, nelagodja. Bolj ga
iz¢rpajo drobne, vsakodnevne logi-
sti¢ne naloge: postavljanje Sotora,
pometanje peska, ki se zarine v vsako
stvar, kuhanje v vetru, spanje na tanki
blazini, hrana, ki zaradi peska hrusta
med zobmi. "Po dveh ali treh dneh ze
zacnes pogresati tus in pravo posteljo.
Vkamp nekateri tudi prihajajo poznov
no¢, kuhajo, se pogovarjajo—spanja je
malo. Prave regeneracije takrat skoraj-
dani. In prav pri tem se pokaze pomen
mentalne trdnosti."

Ce bi prenehal te¢i, sploh
ne vem, kaj bi pocel

Najraje tee sam in tudi brez slusalk
z glasbo. Dolge ure v puscavi so tako
prostorin ¢as zarazmislek—o sebi, o
bliznjih, druzini, o svetu, v katerim Zi-
vimo. "Razmisljam, kajnas vse Se ¢aka,
kam nas to pelje in kako najti ravnotez-
je, preziveti. Tako da je tek lahko zelo
filozofsko meditativna stvar. V svetu,
polnem motilcev, je to redek prostor
tisine. Tek mi daje tudi obcutek, da
sem v stiku s tistim najbolj pristnim
delom sebe. Ob vsej tej utrujenosti tvoj
ego postane zelo majhenin ti nastavi
ogledalo."

Je strast do teka prerasla v odvi-
snost? "Boljje navada. Ce bi zdaj prene-
hal, sploh ne vem, kaj bi pocel. Mislim,
dabreztegane bibil vecjaz, tekje pos-
taldel mene,jaz pa del njega. Imel sem
sreco, da sem nasel stvar, v kateri uzi-
vam in sem lahko pri tem tudiiskren,
tak, kakrénega se poznam. Clovek se
tudi zmerajisce, ko simlad, imas kup
skrbi za prihodnostin tako naprej, zleti
pazeimas nekeizkuSnjein ves, dase
svetne bo podil."

Zavestaangazmaimadomamocno
podporo. Z zeno Ursko, novinarko, sta
skupaj napisala knjigo Od pekla do
raja, v kateri sta opisala njegovo pot od

prvih korakov do najtezjih preizkusen,j.
Njuni trije otroci sedaj sicer niso vec
majhni, a so zdaj del njihovega vsak-
dana Stirje psi. Zato Ze vsakodnevni
sprehodivzamejo dve urialivec. "Vca-
sih je potem ¢iScenje vseh teh pasjih
tackin dlake po sprehodih napor, a
obenem seveda veselje. Eden od teh
psov, yorkshirski terier, je tudi moj par-
tner pri teku in pogosto med dodatno
motivira, da grem teci. Vidim, kako je
v sebi odkril pravolka, kakor sem jaz v
sebi odkril pra¢loveka," se malo posali.

Kako vse skupaj usklajuje - druzino,
sluzbo v Mariborski knjiznici in vsako-
dnevne treninge? "To seveda zahteva
strogo disciplinoinred. Ze pet minut
zamude nekje milahko porusi celoten
urnik. V¢asih zaradi obveznosti potem
izpustim kaksno raztezanje ali vajo
zamod¢, karniidealno, adrugace ne
gre-24urjepremalo,” pravi, a hkratise
zaveda privilegija, dalahko po¢ne to,
kar gaizpolnjuje.

Za svoje letosnje tri podvige je zag-
nal tudi donatorsko akcijo, saj so star-
tnine in potni stroskivisoki. Startnina
za klasi¢ni Marathon des Sables se
denimo priblizuje $tirim tiso¢akom
evrov, zato bi brez sponzorjevin pod-
pore tezko uresniceval taksne projekte.
"Hvalezen sem za vsak prispevek. Vesel,
dame podprejoljudje, ki me ne pozna-
jo,in vidijo prilozZnost, da mi pomaga-
jo. Vesel sem pa predvsem za podjetja,
ki so vmojih podvigih prepoznala del
svoje zgodbe," doda.

Tudisam je ze izvedel ve¢ huma-
nitarnih akcijin $e bo druzbeno an-
gaziran, napoveduje. Pripravil je Ze
posebno akcijo za Mladinski dom Mari-
bor, Hospicu pomagal zbirati sredstva.
"Dolocene zadeve me nagovorijo, da se
angaziram. Morda bo priloznost, ko ne
bom vel tekmoval, da se bom Se vel
ukvarjal s podobnimizadevami. Zelo
sem aktiven denimo priiniciativi proti
vetrnim elektrarnam na Pohorju. Kerje
zame kot ¢loveka, kije ogromno vna-
ravi, takSen poseg v naravo katastrofa.
Vsakoleto se tudizveseljem priklju¢im
akciji pogozdovanja. Skusam ne le
z govorjenjem, ampak tudi z dejanji
prispevati.”

Bo torejletosnje leto njegovo zadnje
tekmovalno? Odgovor ostaja odprt.
Morda ga po Sahariin Juzni Afriki
znova premami kaksna nova puscava
- Gobi, Atakama ... Morda se vrne na
klasi¢ni Marathon des Sables. Ali pa
bo tek vnjegovem zivljenju ostal le Se
intimniritual brez startne Stevilke.

Od puscave do dzungle. Kako se pripraviti na take razmere? Da se, za
to so tudi mariborski gricki dober trening, pravi Robert Kerezi.
Foto: Osebniarhiv



