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/maga ekipnega duha in nepozabnega vzdusja

Tina Hizar, UrSka Koncar

Minuli konec tedna je 7e 57. leto zapored
minil v znamenju najbolj mnoZic¢ne prire-
ditve pri nas, ki je mnogo ve¢ kot rekreaci-
ja - pohoda Pot ob Zici.

Tridnevni spektakel je v svetovnem me-
rilu najverjetneje edina tovrstna prireditev
na svetu, katere ideja je spodbujanje giba-
nja, $portnega nacina Zivljenja in tovaris-
tva. Tudi letos je bila tradicionalno na-
menjena tako tistim, ki se zavedajo pome-
na zdravega duha v zdravem telesu, kot
onim, ki so se v prijetnem vzdusju poklo-
nili prazniku Ljubljane.

In vseh skupaj kljub muhastemu vreme-
nu ni bilo malo - organizatorja Timing Lju-
bljana, drustvo za izvedbo $portnih progra-
mov, in Mestna ob¢ina Ljubljana sta v treh
dneh nastela skupno okoli 25.000 pohodni-
kov in tekacev.

Rekordni obisk otrok in mladine

Za odprtje prireditve so v Cetrtek poskrbeli
otroci iz ljubljanskih vrtcev. Na krajsi
pohod po Poti ob Zici se je v druzbi vzgo-
jiteljic, ki se zavedajo, da je pomemben del
vzgoje nasih malckov tudi spodbujanje k
rekreaciji, kar je najboljsa popotnica za
njihovo zdravje in dobro pocutje tudi v
odraslih letih, podalo kar 7163 mladih na-
dobudnezev iz skoraj tridesetih vrtcev.
Dan pozneje, v petek, so prestolnico zavze-
li Solarji iz osnovnih $ol in dijaki srednjih
Sol. Na trasi okoli Ljubljane se jih je skupaj
sprehajalo, teklo in druZilo kar 11.199.

Ne le ugodno vreme, k rekordnemu
Stevilu otrok in mladine je o€itno prispe-
valo tudi dejstvo, da znamo starejsi in
pristojne institucije ¢edalje bolj spodbudi-
ti mlade k rekreativnemu $portu in jih
pritegniti na mnozi¢ne prireditve, ¢eprav
si organizatorji v prihodnje Zelijo $e ve¢
srednjeSolcev.

Najbolj mnoZi¢ni del prireditve in njen
vrhunec sta bila v soboto. Zaradi dezja se
je na eni izmed kontrolnih tock na 35-kilo-
metrski trasi Poti spominov in tovaristva
sicer res registriralo nekoliko manj ljudi
kot lani, a tisti, ki so se podali na daljse

pohode, so bili navdu$eni nad izjemnim
vzdusjem, ki je vladalo v prestolnici.

Tekaci ne poznajo ovir

Rdeca nit tekmovalnega dogajanja je bil
Tek trojk s startom in ciljem na Kongres-
nem trgu. 1563 trojk od prijavljenih 2090
trojk, ki so se spopadle z 12 ali 29 kilome-
trov dolgo preizkusnjo, je zgovoren do-
kaz, da dez in ohladitve zagrizenih teka-
Cev nikoli ne prestrasijo. Ravno nasprot-
no - potem ko so se morali lani udele-
Zenci trojk soocati z visokimi temperatu-
rami in so zdravstvene sluzbe med njiho-
vimi podvigi in po njih zabeleZile kar $ti-
rideset posredovanj zaradi kolapsov in
dehidracij, letos zdravstveni delavci sko-
rajda niso imeli dela. Po lanskem vroce-
mu soncu so bile kaplje deZja boljsa alter-
nativa za doseganje zelenih ¢asov in pre-
teceno progo.

Odli¢en ¢as je glede na razmere tako us-
pel najboljsi moski trojki TGSPORTLIFE na
najtezji, 29-kilometrski preizkusnji, in sicer
s ¢asom 1:52:33. Med tekaci smo opazili tu-
di trojko z legendarnim sedeminsedemde-
setletnim Antonom Majhnom, ki je tekel
e vseh 57 tekov, in Heleno Zigon, najsta-
rejSo udeleZenko, ki je od teka ni odvrnil
niti mavec na roki.

V spomin na Case, ko je Ljubljano med
drugo svetovno vojno obdajala Zzicnata
ograja, sta sobotno dogajanje na Kongres-
nem trgu v Ljubljani s svojim nastopom
pocastila Partizanski pevski zbor in Alenka
Godec.

»Neverjetno je, koliko ljudi se je glede na
dezevno vreme udeleZilo leto$nje sobotne
prireditve. Priznam, da sem bil okoli 4. ure
zjutraj, ko sem priel na prizorisCe, precej
zaskrbljen zaradi nalivov, zato sem bil e
toliko bolj vesel, da je tekace in pohodnike
prislo spodbujat ogromno Ljubljancanov. S
tem so dokazali, da jim tradicija nase prire-
ditve, ki je v bistvu nadgradnja celoletne
rekreacije po Poti spominov in tovaristva,
veliko pomeni,y» je bil zadovoljen tudi Goj-
ko Zalokar, direktor Timinga Ljubljana. x
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Roman Kejzar, najboljsi slovenski
maratonec vseh casoy, trikratni
udelezenec olimpijskih iger, ki se Se
vedno ponasa z drzavnima rekordoma
v velikem in malem maratonu, je na
leto3nji tekaski prireditvi sodeloval kot
promotor podjetja Sport Agent, ki je
zastopnik blagovnih znamk Merrell,
Mizuno in Polar. »Na prav vse prlredltve
Teka ob Zici imam ¢udovite spomine,
saj sem se jih udelezeval, e preden
sem postal profesionalni tekaé. Kot
rekreativcu so mi nastopi na Teku trojk
pomenili tekmovanja leta, s svojimi
sotekaci maratonci smo na teku na 29
kilometrov zabeleZili kar nekaj zmag.
Tudi v vlogi promotorja se dobro 1 B,

pocutim, tudi to je namre¢ povezano s »Zmaga v kategoriji mesanih trojk na 12 kilometrov mi pomeni predvsem potrditev, da sem po poskodbi misice na nogi dobro trenirala. Na trojkah sem tekmovala ze
Sportom, saj se zelo zanimam za razvoj pred leti, pozneje se jih zaradi drugih $portnih obveznosti nisem udeleZevala, letos pa sem skupaj s sotekatema zastopala barve svojega kluba - Sportnega drustva
Sportne opreme,« je Dnevnikovi ekipi Podnanos. Trenutno $e malce 'zbiram obcutke' po poskodbi, a se bom prihodnji teden udeleZila polmaratona v Radencih,« je svoje nacrte obelodanila Lucija Krko¢, sicer
zaupal Kejzar. odli¢na gorska tekacica, drzavna prvakinja in bronasta z evropskega prvenstva v gorskih tekih v Turdiji.

Dnevnikove barve so letos na dvanajstkilometrskem Teku trojk z rekordnim ¢asom
zastopali nekdanji vrhunski judoist in olimpijec iz Aten Saso Jereb, Domen Rant,
pomocnik direktorice trzenja na Dnevniku, in Dnevnikova novinarka Tina Hizar.
»Prvi¢ smo tekli v taksni zasedbi, in eprav sem vedel, da sta moja sotekaca
odli¢no pripravljena, lahko re¢em, da smo premagali same sebe. Bolecine in napori 1
med tekom na Golovec so pozabljeni, nasa ekipa je v konkurenci 484 mesanih Ce bi bil lep sonéen dan, ekipa v zasedbi Janez Mulej, Peter Tonkli in Luka Ljubi¢, ki so si nadeli ime Ad Hitrost, morda ne bi
trojk dosegla odli¢no 11. mesto, na kar sem zelo ponosen,« je povedal Domen Rant.  bila najhitrej$a na 12,5-kilometrski preizkusnji. Enega od ¢lanov namre¢ mudi alergija na cvetni prah in veliko laZje tece v
»To so bile moje prve trojke in bil sem navdusen nad odli¢nim vzdusjem in ekipno  deZju kot po soncu ter med cvetocimi travniki in drevesi. Lani so se pomerili na 29 kilometrov in zaradi vrocine dozivljali

taktiko. Med tekom navkreber sem malce pospesil, saj sem vedel, da me bosta krize, a so v cilj vseeno prlsll kot tretji. Letos so bile razmere na krajsi progi boljse in lahko so se izkazali. »Drnmo skupaj in
Domen in Tina navzdol ujela 'kot plaz', in tako je tudi Zadnje tri kilometre drug drugega spodbujamo; e je treba, tudi potiskamo v klanec. Je pa Tek trojk zahteven, saj si pri individualnih tekih zmeraj
smo nato prehiteli Se kar nekaj tekmecev in s skupnimi mo¢mi druzno pritekli v sam zasluzen ali odgovoren za uspeh ali poraz, pri trojkah pa moras sodelovati in delovati kot ekipa. Najslabsi ima lahko

cilj,« je bil zadovoljen tudi najmocnejsi ¢len Dnevnikove trojke Saso Jereb, ki si je le  obcutek, da ne sme pustiti na cedilu boljsih dveh, in gre prek sebe, kar je lahko nevarno. Zato morata mo¢nejsa vselej
slaba dva tedna pred nastopom med igro nogometa nesre¢no zvil glezenj, a mu je  pokazati pravo mero razumevanja in obzirnosti. Nam na sreo dobro uspeva in veseli smo rezultata. Prihodnje leto spet
poskodbo uspelo uspesno sanirati in je trojke odtekel brez bolecin. ciljamo na zmago, manj ne pride v postev,« so obljubili absolutno najhitrejsi na 12,5-kilometrski preizkusnji.
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Neza Mravlje, najboljsa slovenska maratonka ter skupaj z Bostjanom Poto¢nikom in Zmagovalna trojka na 29 kilometrov — Marjan Zupandi¢, Sebastjan Zarnik in Ivan
Janezom Ferlicem zmagovalka letosnje mesane trojke na 29 kilometrov: »Zaradi Hrastovec - je v tej zasedbi nastopila prvi¢, vsi pa so dolgoletni gorski tekaci. Del
vzdusja in druZenja od nekdaj rada te¢em na Teku trojk, ki je privlacna prireditev in ekipe se je zmage veselil Ze lani. »Letos je bilo zaradi vremena laZje, lani je namre¢
dober trening. Moja sotekaca sta me odli¢no spodbujala na progi, saj obiEajno dekleta  pripekalo, pa tudi razmocena podlaga je boljsa za noge, saj manj trpijo. Ciljali smo
bolj trpimo od fantov. Letos sta me navkreber celo malo potiskala naprej, saj sem bila  na prvo mesto in brez tezav zmagali. Vsekakor pa se zavedamo, da je Tek trojk

kar utrujena. Na trojkah mi je vSe¢ tudi to, da tekaci nikoli ne ostanemo sami, saj drug specificen in da se je treba prilagoditi najsibkejsemu ¢lenu. Tisti, ki tece na lasten
drugega spodbujamo, karJe precej drugace kot na treningih, ki jih vecmoma opravim rezultat, nima tukaj kaj iskati ali pa si po nepotrebnem nakoplje slabo voljo. Mi
samostojno « Zaupala je e, da kaks rituala pred nima, le za smo usklajena ekipa, ki jo v prvi vrsti povezuje dobra druzba. Ker smo usklajeni
zajtrk si rada privosci francoski rogljicek, ki j jo $e dodatno napolni z energijo. po fizi¢ni modi in ciljih, pa se lahko veselimo tudi dobrega rezultata.«

Natasa Nakrst, legendarn:

Sportne vzgoje na Gimn:

Ljubljani, nosilka 22 drzavnih naslovov
v $tevilnih razlicicah triatlona in
duatlona, je na Tek trojk tudi letos
pripeljala 3tevilne svoje dijake. Srecala
pa je tudi ogromno svojih nekdanjih
dijakoy, tudi tistih izpred 25 let. »'Gospa
profesorica, tovarisica, Natasa!' je bilo
slisati iz mnozice. Nekoc, na zacetku
mojega poucevanja, so me dijaki
namre¢ klicali tudi po imenu. Ponosna
sem, ko vidim, da jih tek spremlja skozi
Zivljenje,« je dejala profesorica, ki 3 nekdanja miss fitnesa in tekmovalka resni¢nostnega Sova Big Brother slavnih, je takole zmagoslavno preckala ciljno ¢&rto. »Bilo je lepo, kot vedno. Uzivam,
obljublja, da si bo prihodnje leto tudi ker te¢em v me3ani trojki. Le tu si lahko privos¢im, da me dva fanta porivata isto¢asno. Samo na tekaski progi, da ne bo tega kdo narobe razumel,« je dejala navihana
sama nadela 3tartno Stevilko in odtekla ~ Nena. Njena vsakoletna »porivata« sta Marjan Pov3e in Uro$ Mikli¢, ¢eprav letos veliko dela nista imela. »Super je, da si lahko pomagamo in sodelujemo, ko pride do
29 kilometrov v druzbi svojih dveh krize. Toda letos kondicije ni zmanjkalo, najvecjo teZavo sta predstavljala gneca in blato. Sicer pa je bilo vreme super. Veliko bolje je, da nas osveZi dez, kot da mo¢no sije
prijateljic. sonce,« so dejali.

Janika Gregori¢ Zecevic je letos Tek
trojk na dvanajstkilometrski preizkusnji
odtekla s prijateljicama Petro in

Marjeto Cerar. Vse tri so tudi ¢lanice
Dnevnikove triatlonske ekipe. »To so

bile Ze moje sedme, osme trojke. Rada
namre¢ te¢em v skupini, saj se lahko

dekleta pogovarjamo med seboj in
spodbujamo druga drugo. Zaradi tega L
nam cas hitreje mine, pa tudi tekma se

nam zdi v tem primeru precej manj

naporna. Pri trojkah mi je vie¢ tudi to,

da se morajo sotekaci 'drzati skupaj' in

se prilagajati drug drugemu,« je

zaupala Gregori¢-Zeceviceva in priznala,

»Vse¢ mi je tradicija prireditve Poti ob
Zici. Vesel sem, da ljudje spostujejo
zgodovino, in zelo ponosen, da sem
lahko najhitrej$im trojkam na dvanajst
kilometrov podelil kolajne. Pred leti
sem se tudi sam redno udelezeval

da je med tekom bolj kot na ¢as stavila | L pohoda okoli Ljubljane, danes pa zaradi
na uzitek. Ze naslednji dan, v nedeljo, Jasmina Praprotnik Kozina, Zena tekaskega trenerja Urbana Praprotnika, se je 12-kilometrske preizku3nje udel vdru EMSA in umetnega kolka to ni ve¢
so dekleta tekmovala na ptujskem devetletne héerke Tajde in njene desetletne prijatel juse. V cilju so bile zadovoljne vse tri, pohvalile so progo in iziemno  mogoce,« je povedal Ivo Daneu,

triatlonu. pozitivno vzdusje, med tekom pa so se trudile, da so &im bolj uZivale. In prav so imele - pomembno je sodelovati, ne zmagati!  slovenska ko$arkarska legenda.
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Psihologija trojk

Najvedji izziv so psiholosko

Zdenka Dokié¢

Tek trojk je edinstven v svetu.
Tekaska prireditev tipa maraton
je individualno bojevnistvo,
medtem ko v trojicah prevlada
duh solidarnosti, podpore in
druzabnosti. Nekaj trojk je v cilj
priteklo okoli pasu povezanih z
elasti¢nim trakom. S tem so
najbolje ponazorili geslo »Vsi
(trije) za enega, eden za vse«.

teka¢ in v teku trojk kot profesionalec
odkriva $tevilne psiholoske zanimivosti.
Pravi, da taksna prireditev na ljudi izvaja
pozitiven socialni pritisk. Marsikdo se je
v soboto namre¢ pridruzil $tartu, ¢eprav
nima prave tekaske kondicije, ker so ga
kolegi prepricali, da mu bodo pomagali
do cilja. Tudi tako se $iri krog ljudi, ki se
s §portom ukvarjajo neobremenjeno in s
pravo dodano vrednostjo.

Vicicu se leto$njega teka trojk ni uspe-
lo udeleziti, je pa v trojici tekel pred ne-
kaj leti. Takrat ne kot psiholog, pa¢ pa
kot Ale$ v druzbi svojih dveh prijateljic,
saj - kot sam pravi - v vsakdanjih Zi-
vljenjskih situacijah nerad uporablja
znanje iz svoje sluzbe.

Ste med tekom trojk gledali na uro
oziroma ste Zeleli doseci dober
rezultat?

Nikakor ne. Ze pred $tartom sem ve-
del, da bo moja naloga spodbujanje in
obcasno tudi ¢akanje kolegic. Na to sem
pristal, in ¢e so pricakovanja raz¢is¢ena,
lahko na taksni prireditvi uzivas. Nasa
edina cilja sta bila priti do konca in se
imeti lepo. Oboje smo uresnicili.

Pomembno je torej raz¢i

pricakovanja.

Vsekakor. Poznamo dva razli¢na pris-
topa k rekreaciji. Pri vrhunskem Sportu
je pristop en sam in pri njem Steje rezul-
tat. Pri rekreaciji pa nekateri delujejo po
nacelu »na juriS«, po katerem nekaj ho-
¢ejo in morajo dosedi, drugi pa se s Spor-
tom ukvarjajo zato, ker v njem neobre-
menjeno uzivajo in se sprostijo. 1z teh
dveh osnovnih pristopov izhajajo nasa
pricakovanja. Ce smo bolj storilnostni in
zahtevni, si postavljamo Case in strategi-
jo, kar zna biti precej zahtevno in stres-
no. Ce pa je nas cilj preprost - uzivati in
se imeti dobro, so tudi pri¢akovanja niz-
ja, bolj enostavna in zato tudi manj
stresna.

Pogovor: dr. Mitja Braci¢

»Za tekace v trojkah je
najpomembnejse, da se pred
Startom dogovorijo, kaksen
je njihov cilj in kako ga bodo
dosegli ter seveda, kako
bodo ravnali v kriznih
situacijah, na primer, ¢e
enega od njih zac¢ne
'zmanjkovati'. To je sploh
pomembno, Ce trojka
zasleduje dobro uvrstitev«
Ales Vicic

Se vam zdi, da so tekaci danes vse
bolj obremenjeni z gledanjem na
uro, dokazovanjem svoje kondicije
in »kazanjem miSic«?

Te predpostavke kot strokovnjak v
splosnem ne morem potrditi ali ovreci. V
ozadju bi morala biti kaksna resna razis-
kava, na katero bi se lahko skliceval. Pa
je zal nimamo. Kot laik pa lahko podam
svoja opazanja, ki seveda niso nujno pra-
vilna. Nekatere skupine rekreativcev te-
kacev zadevo zelo resno jemljejo in se
tesno priblizajo vrhunski ravni trenin-
gov in rezultatov. Kot receno je to lahko
stresno, Ceprav je Sport kot rekreacija v
prvi vrsti »antistresna terapija«.

Kaks$na mora biti trojka, da
zadovoljna in, e se malo posalimo,
nesprta pretece ciljno &rto?

Dnevnik dan 14. 5. 2013

Najboljsa trojka zastopa enak pris-
top. Ce gre za druzabno, spros¢eno na-
ravnan cilj, kak$nih drugih pogojev kot
to, da pride$ na Start dobre volje, ni
treba izpolnjevati. Ciljno naravnana
trojka pa se mora temeljito pogovoriti,
kaksna je njena strategija in kaj Zeli
doseci ter seveda na kaksen nacin. Hi-
tro se lahko namre¢ pojavijo tezave.
Podobne zaplete poznamo iz nekaterih
prijateljskih podjetij, pri katerih so par-
tnerji zaceli na enaki valovni dolZini,
ko so se zadeve poslovno razvijale, pa
je prislo do spremenjene, velikokrat
slabe dinamike. Prijatelji lahko Se ved-
no vidijo isti cilj, a druga¢no pot do
njega. Nesporazume pa morda celo tez-
je resujemo s prijatelji, kot bi jih s po-
slovnimi partnerji, ki nam osebno niso
blizu. Ce se vrnem na izhodisce, je za
tekace v trojkah najpomembnejse, da
se pred Startom dogovorijo, kak$en je
njihov cilj in kako ga bodo dosegli ter
seveda, kako bodo ravnali v kriznih si-
tuacijah, na primer, ¢e enega od njih
za¢ne »zmanjkovati«. To je sploh po-
membno, Ce trojka zasleduje dober ¢as
in dobro uvrstitev.

Ste vi ob svojem teku trojk imeli
priloznost opazovati te psiholosko
mesane trojke?

Ce sem povsem iskren, sem bil takrat
precej nestrokovno nastrojen. Tekel sem
kot »laik« in tudi sicer je tako, da v obi-
¢ajnih Zivljenjskih situacijah ne posku-
Sam biti psiholog. Namesto tega sem
uzival v mnozi¢nosti, pozitivni energiji,
logiki tovariStva. Bolj kot neusklajenost
sem opazoval usklajenost.

Dobro je vedeti - nasveti tekacem

Tina Hizar

Strokovnjak za $portno
diagnostiko in nacrtovanje ter
vodenje sodobnih nacinov
treniranja in rehabilitacije po
poskodbah vrhunskih Sportnikov
dr. Mitja Bracic je po koncani
sobotni prireditvi odgovoril na
najpogostejsa vprasanja, ki se v
teh dneh porajajo zagrizenim
tekacem in pohodnikom.

Je 35 kilometrov dolg pohod okoli
Ljubljane primeren za vsakogar? Ali
po vasih opazanjih v minulih letih
prihaja do tega, da Stevilni
pohodniki precenijo svoje moci?

35 kilometrov dolg pohod je primeren
za telesno in psihi¢no pripravljene re-
kreativce. Ljudje smo pri vseh stvareh
nagnjeni k precenjevanju svojih sposob-
nosti. Seveda nas v to Zenejo povisana
notranja motivacija, mnozica tekacev in
lastna, vcasih nerealna pricakovanja ter
seveda neizku$enost v Sportni vadbi.
Vzrok je lahko tudi druzba, v kateri se

gibamo, kjer so vsi zagrizeni tekaci, po-
tem Se mi sodelujemo v tem.

Zaradi nizjih temperatur letos
zdravstvene sluzbe niso imele
veliko dela - kolapsov in dehidracij
niso zabelezile, prav tako ni bilo
ve¢jih poskodb. Pa vendar, zakaj
morebitnih tekaskih poskodb nikoli
ne smemo zdraviti sami?

Ce med tekom pride do pokodbe, je
treba vselej odstopiti in poiskati zdrav-
nisko pomo¢. Ce je pogkodba teZja, obi-
$¢emo osebnega zdravnika, ki nas bo
napotil k ustreznemu specialistu. Zdra-
vljenje poskodb brez strokovne pomoci
lahko privede do nepravilnega zdra-
vljenja in do kroni¢nih teZav s poskodo-
vanim delom telesa. Stanje se lahko Se
poslabsa. Dokler poskodbe ne pozdravi-
mo, odsvetujemo tek, ¢e nas poskodba
pri tem ovira. Takrat lahko treniramo
samo neposkodovane dele telesa.

V Cetrtek so Pot v rekordnem
Stevilu zavzeli najmlajsi pohodniki
iz vrtcev, v petek so tekli in hodili
osnovnosolci in dijaki. Ali znamo
Slovenci (vzgojitelji, profesorji

mesane trojke

Kar je tudi smisel teka trojk.

Zato je specificen v svetu. Tovaristvo,
pomo¢, solidarnost, druzenje, sodelova-
nje, ti so v ospredju. Drugi teki, ki so in-
dividualni, nimajo teh predznakov.

Tek trojk tudi umiri nekatere
visokoletece individualne cilje,
kajne?

Tek trojk na neki nacin »prisili« sode-
lujoce k bolj zmerni obliki rekreacije. Ker
teCemo Se z dvema, moramo hoce$ no-
¢e$ razmisljati o njiju in s tem morda
omiliti lastno zagnanost. Nekaj ¢isto dru-
gega so najhitrejde trojke, ki tecejo za
stopnicke, toda te so navadno sestavlje-
ne iz atletov in ekip, ki v isti zasedbi te-
Cejo ze ved let.

pobudo kolegoyv, prijateljev itd.

Tek trojk ima to spodbujevalno social-
no funkcijo oziroma pozitiven socialni
pritisk. »Ce gre moj kolega, grem $e jaz.
Pa naj bo, kar bo« slis$imo od tekacev.
Marsikdo se je sobotnega teka udeleZil,
ker so ga prepricali, da bo trojica tekla
pocasi in se solidarnostno ¢akala v pri-
meru teZav. Tudi tako se $iri krog ljudi,
ki se ukvarjajo s Sportom neobremenje-
no. Pozdravljam to idejo in krasno bi bi-
lo, ¢e bi tudi drugi organizatorji rekrea-
tivnih prireditev razmislili o ideji trojk.

Nekateri tekaci z manj kondicije so
tekli tudi na pogon zunanje
ibude. Kako kot strokovnjak

Sportne vzgoje...) v primerjavo s
tujino dovolj dobro motivirati
mlade k udelezbi na tovrstnih
Sportnorekreacijskih prireditvah?

Tezko dogovorim na postavljeno
vprasanje, ker nimam podatkov, kako to
pocnejo v tujini in kako pri nas. Nimam
dobrega stika s Solskim sistemom, od-
kar ne poucujem ve¢ na fakulteti. Vr-
hunski $port funkcionira bistveno dru-
gace kot Sportna rekreacija. Vsekakor
odsvetujem kakr$no koli posnemanje
modelov vrhunskega $porta ali preslika-
vo v rekreacijsko vadbo. Enako velja za
motivacijske faktorje. Razlika je ogrom-
na. Motivacija za Sport se zacne Ze v
druzini. Ce so star$i nekdanji ali $e ak-
tivni Sportniki, je bistvena razlika, saj
otroci rastejo v duhu $porta. Pri tistih
otrocih, ki nimajo star$ev Sportnikov,
imata bistveno vlogo $ola s programom
Sportne vzgoje in pa seveda druzba, v
kateri se otrok igra in uéi. Veliko lahko
postorijo tudi $portna drustva in klubi z
ustreznimi programi.

Pomlad in poletje prinasata vrsto
tekaskih tekmovanj. Na kaj moramo
biti zaradi visokih zunanjih
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razlagate ta fenomen? Kaj se dogaja

v ¢loveskem telesu, ko glava

premaga telesno Sibkost zaradi

spodbude, aplavza, Zestitk?

Ce imamo slabso samozavest in smo
polni dvomov, je vcasih dobro, da pos-
lusamo koga drugega, ki nas spodbuja,
in za¢nemo za nekaj ¢asa razmisljati z
njegovo glavo. Vcasih imajo to vlogo
nasi partnerji, véasih nasi prijatelji, uci-
telji, pri Sportu pa $portni kolegi in na-
vija¢i. Vsaka utrujenost namre¢ prinasa
notranje boje in vse ve¢ dvomov tipa:
»joj, tezko mi je, ne zmorem.« Takrat
navijastvo zamenja negativne misli s
pozitivnimi: »Ce drugi mislijo, da mi gre
dobro in da zmorem, morda res lahkol«
Mozganski procesi, odgovorni za ¢us-
tvene odzive, takrat vplivajo na telo in
to se sprosti. Vkljucijo se antistresni
hormoni in zaradi globljega, sproscene-
ga dihanja dobimo dodatno mo¢ in
energijo. Tako pride do splosnega dviga
ravni energije, za katerega poskrbimo v
prvi vrsti sami s svojo pozitivno narav-
nanostjo, ki pa jo lahko spodbudijo tudi
ljudje od zunaj s ploskanjem in navija-
njem.

Zakaj letos niste bili zraven na

Startu, da bi si privos¢ili to

edinstveno »antistresno terapijo«?

Prva ovira so bile zdravstvene teZave,
druga pa usklajevanje sluzbenih in dru-
Zinskih obveznosti. Imam pa v nacrtu,
da oktobra na Ljubljanskem maratonu
preteCem 21 kilometrov. Vmes bom $e
malo igral kosarko, plaval in seveda te-
kel. Kolobarim, da ne postane dolgcas.
(smeh)

p ur in sonca e p

pozorni med treningi in tekmami?

Treba se je izogibati treningom v veliki
vroc¢ini. Te¢emo lahko zjutraj pred sluzbo
ali proti veceru, ko temperature padejo.
Pomembno je tudi, kaksna oblacila izbe-
remo, da nas ne opete moc¢no poletno
sonce. Odsvetujem tek brez majice. Ce te-
¢emo vet kot pol ure, je dobro, da imamo
s seboj pijaco in da pijemo po pozirkih
vsakih nekaj minut. Ko ob¢utimo Zejo, je
ze prepozno. Dehidracija nastane zaradi
izgubljanja tekocine in elektrolitov pri po-
tenju. Znaki dehidracije so velika utruje-
nost, izguba apetita, suha usta, koza pos-
tane rdeca, malo ali ni¢ urina, huda Zeja,
pojav. miSi¢nih kréev, pospesen sréni
utrip in dihanje ter omoti¢nost. Pri veliki
izgubi tekocine pijte veliko vode. Potreb-
no je tudi nadomescanje soli. Izgubljeno
tekocino, elektrolite in glukozo lahko na-
domestite z mesanico soli in glukoze za
rehidracijo, ki jo po zdravniskem receptu
lahko dobite v vsaki lekarni. Lahko pa
rehidracijsko raztopino pripravite tudi sa-
mi: pet jedilnih Zlic belega sladkorja
(saharoze), ena ¢ajna Zlicka kuhinjske soli,
pet litrov prekuhane vode in sok dveh
pomaranc ali dveh grenivk. x



