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»Najboljsi tekac ne pusca nobenih sledi« /Dao de Jing/

UvOoD

V pri¢ujo¢i seminarski nalogi bom pisala o teku v gorah, oziroma teku po hribih, planinah,
visokogorju. Tek, ki ni cestni tek, polmaraton, maraton, tek, ki poteka v naravi. To je tisti tek,
ki ga imam rada, ki je del mojega zivljenja. Tek po gozdu, gor in dol, tek po poljskih poteh,
tek na hrib, pa tudi v gorah... Razli¢cne so definicije teh tekov: trail, gorski tek, kros... V
zaCetku se bom ustavila pri teh definicijah. Gre za tek, ki ima za cilj lahko vrh gore (oziroma
vrh je polovica do cilja, saj je cilj varen spust iz gore), tek z vzponi in spusti, tek, ki je
nepredvidljiv, teren je razgiban, poteka v naravi in je zato od nje odvisen. Pri takSnem teku je
pomembno vreme, pomembna je podlaga po kateri teCemo. Povezala bom temo teka z naravo,
v zacetku predstavim razli¢ne oblike teka, nato predstavim napotke za gorski tek, navduSenci
bodo nasli tudi seznam tekem, izpostavim problematiko varovanja narave in v zaklju¢ku obe
temi prepletem v poglavju, kjer citiram izjave gorskih tekacev (iz intervjujev, blogov,
socialnih omrezij) v povezavi z njihovo motivacijo za gorski tek in njihovega dojemanja

narave, gora.



VRSTE TEKA VYV GORAH IN NARAVI

TRAIL TEK

INTERNATIONAL

TRA' RUNNING

ASSOCIATION

Trail tek (trail running) sodi pod Mednarodno zvezo za trail teke (ITRA — International Trail
Running Asocciation), ustanovljena v letu 2013. V Sloveniji je aktivno $portno drustvo

slovenske steze — Slo Trail.

SLO trail

Trail tek poteka v naravnem okolju (gozd, puscava, gore...), po naravnem terenu (najvec 20%
asfalta oz. tlakovane povrsine), trasa mora biti dovolj dobro oznacena (zastavice, GPS,

zemljevidi...), saj gre za tek tudi po brezpotjih.

Trail tekmovanja se glede na dolZino delijo na Traile (pod 42 km), nad 42 km pa Trail Ultra
Medium (do 69km), Trail Ultra Long (do 99km) ter Trail Ultra XLong (100 km in vec).

Trail tekaci tak tek obozujemo zaradi svobode in gibanja v naravi, prisegamo na tek, ki je
odprt za vse, brez nekih omejitev in ozkega pogleda organizacij, ki tako rade delijo tek in ga

ukalupljajo.



GORSKI TEK

Gorski tek — Mednarodna zveza za gorski tek (WMRA), ki deluje pod okriljem Mednarodno
zdruzenje atletskih zvez (IAAF).

Okvirno je gorski tek nekaj med gorniStvom, orientacijo, skyrunningom (opis sledi v
naslednjem poglavju) in atletike. Poteka v naravnem okolju, lahko v gorah, naklon je ve¢ji od

30%, tezavnost plezanja ne preseze stopnje II.

Na tekmah svetovnega in evropskega prvenstva ter svetovnega pokala je ve¢ pravil. Po

disciplini se lo¢ijo na tek gor in tek gor-dol.

SKYRUNNING

INTERNATIONAL
SKYRUNNING FEDERATION

Disciplina gorskega teka na viSini 2000 m n.v. in ve¢, na povpre¢nem naklonu 30% ali vec,
ocena tezavnosti plezanja ne presega II. stopnje, za pomo¢ so dovoljene tudi palice.
Velikokrat gre za tehni¢no zelo zahtevne proge. Moto je: “Less cloud. More sky”. Zacetek
tekem seze v leto 1992. (Trail tek (trail running) — Jana Bratina http://janabratina.com/trail-

gorski-tek-kje-so-ce-so-razlike/).


http://janabratina.com/trail-gorski-tek-kje-so-ce-so-razlike/
http://janabratina.com/trail-gorski-tek-kje-so-ce-so-razlike/

NAPOTKI ZA TEK

Tek navzgor je fizi¢no in psihi¢no bolj naporen, zajema ve¢ misi¢nih skupin, razvijejo se
Sprinterske misice. Z 1% nagibom se potrebna moc¢ poveca za 4%. Pospesiti je potrebno pred
zaCetkom klanca in pred vrhom, koraki so krajsi in pogostejsi, odriv naj bo s stopali, telo naj
bo rahlo nagnjeno naprej - preko noznih prstov, glava zravnana ali rahlo sklonjena, zamahi z
rokami pa krajsi, hitrejsi in bolj intenzivni (https://www.aktivni.si/tek/nasveti-za-

tekace/naporno-a-ucinkovito-tek-gor-in-dol-po-hribu/)

Caballo Bianco (McDougall, 2012, str 123) daje napotke za tek pisatelju : mali koraki,
vzravnan hrbet. »S steno se ne bojuj. Vzemi, kar ti ponuja. Ce ne ves, ali bi med skalami
naredil enega ali dva koraka, naredi tri«. ... »Misli na lahko, brezskrbno, mehko in hitro«.
Vse §tiri prvine po vrsti in pocasi nadgrajujes in ¢e obvladas vse prej$nje, avtomatsko pride§

do zadnje.

Pri teku navzdol se poveca obremenitev in s tem povezno tveganje za poskodbo kolen,
gleZznjev in hrbta - boljse mehkejsa podlaga. Telo naj bo pravokotno na podlago in ne
nagnjeno nazaj, noge naj bodo rahlo navzven, SirSe, da se ne spotakne$ obnje, telo prestavljas
z ene na drugo stran, z rokami gibas rahlo vstran, ne zavira$ (S tem izgubljas hitrost in moc),
pomembna je dobra  koncentracija in  prilagoditev  glede na  podlago

(https://www.aktivni.si/tek/nasveti-za-tekace/naporno-a-ucinkovito-tek-gor-in-dol-po-hribu/)

Nasveti za hitrejsi in pravilnejsi tek navzdol:
1. Nagnjenost naprej v bokih in ne v ramenih. Teznost te bo v vsakem primeru potegnila
navzdol. 1zogibajt se temu, da bi se zavestno drzal nazaj, namesto tega se fokusiraj na to, da
imas telo \% drzi priblizno devetdeset stopinj glede na tla.
2. Uporaba rok za ravnoteZje. Pri teku navzdol ni potrebno mahati z rokami naprej in nazaj,
tako kot to pocnemo pri teku po ravnem. Namesto tega rajsi stegnes in krci§ roke ob bokih,
kot nekak$na krila za dodatno ravnotezje.
3. Poskrbi za primerno kadenco. Ker ne potrebujes toliko sile za vsak naslednji korak, si
lahko privoscis krajse korake, ki pa naj ne bodo togi in striktno v ravni liniji. Namesto tega
raj$i nekoliko ve¢ vijugas, zlasti po zelo strmem terenu, s ¢imer tudi mo¢no razbremenis
kolena.

4. Gledanje po hribu navzdol, ne samo v stopala. Tudi drza vratu je pomembna pri
ravnotezju telesa, zato se izogibaj pretiranega pogledovanja pod noge in v vsak naslednji
korak.


https://www.aktivni.si/tek/nasveti-za-tekace/naporno-a-ucinkovito-tek-gor-in-dol-po-hribu/
https://www.aktivni.si/tek/nasveti-za-tekace/naporno-a-ucinkovito-tek-gor-in-dol-po-hribu/
https://www.aktivni.si/tek/nasveti-za-tekace/naporno-a-ucinkovito-tek-gor-in-dol-po-hribu/

5. Kot tek po vrocdi Zerjavici. Kontakt stopal s tlemi naj bo ¢im krajsi, kot da bi plesal, le z
minimalnim dotikom sprednjega/srednjega dela podplata s tlemi. Ce pristanes preve¢ na peti,
morajo goleni¢ne miSice preprecevati prehitro spuscanje, kar vodi v vnetje golenice, eno
najpogostejsih tekaskih poskodb. Ce pa pristaja§ preve¢ na prstih, so na udaru nase meéne
miSice in ahilova tetiva, kar posledi¢no vodi tudi do dodatnega obremenjevanja kolenskih vezi

(http://www.tekac.si/novice/7193/izboljsajte_svojo_tehniko_teka navzdol.html).

Prav tako kot trening, je pomemben tudi pocitek, med treningi, za regeneracijo, po koncu
sezone. Treningi naj bodo raznoliki, prilagojeni glede na tekme. Pomembni so dolgi
neprekinjeni teki v poCasnejSem tempu, saj gre za vzdrzljivostni Sport, za gorske tekace pa je
pomembno, da ta vrsta teka poteka (tudi) po hribovitem terenu. Hitri in intervalni teki so
pomembni zaradi hitrosti in teka¢ se pri takem (napornem) treningu navaja prenasati stisko,
kar je za uspeSne nastope v gorskem teku Se prav izrazito potrebno. Pocitek med intervali naj
poteka v obliki hoje ali pocasnejSega tempa. Na poloznejsih ali ravnih delov, se prav zaradi
osnovne (absolutne, "ravninske") tekaske pripravljenosti med tekmovalci lahko ustvarijo
velike razlike. Se posebej pa je absolutna hitrost pomembna na spustih. Pri dalj$em
vzdriZljivostnem teku v klanec gre za speciifcen tek, spremeni se drza telesa (nagib naprej),
skrajSa se korak, itd., kar posledi¢no postavi nove, drugacne zahteve telesni muskulaturi glede
na "ravninski" tek. (Pri "ravninskih" tekacih, nevajenih teka navkreber, se npr. pri daljSem
teku navkreber pogosto pojavijo boleCine v miSicah spodnjega dela hrbta oz. v krizu kot
posledica drugacne drze trupa kot so je vajeni; takim tekacem po izkusnjah lahko pomaga
intenzivno razgibavanje pred vadbo). Ce sem prej zapisal, da je tempo tek temelj uspesnim
nastopom na tekmovanjih, enako velja tudi za vzdrzljivostni tek v klanec. Slaba lastnost
takSnega treninga je negativen vpliv na osnovno (absolutno, "ravninsko") hitrost, Se zlasti, ¢e
ga izvajamo na strmem vzponu in slabem terenu; hitrosti so pri takem teku razumljivo
obcutno manjse, pa tudi tehnika teka se mocno spremeni. Te negativne ucinke je potrebno
kompenzirati z opisanim treningom hitrosti. Ponavljalni teki v klanec naj bo kot specifi¢na
priprava na samo tekmovanje, intenzivnost prilagodimo glede na tekmovanje. Pomemben pa

je tudi trening spusta.

Zanesljivo je pogum osnovni predpogoj za hiter spust, a ne edini. Za hiter in zanesljiv spust
je potrebna dolo¢ena motori¢na spretnost, kadar gre za spust po neravnih povrSinah (t.i.

"razbitem" terenu - npr. po skalah, koreninah, blatu, odpadlem in razmocenem listju...), dobra



osnovna tekaska hitrost (frekvenca korakov), zadovoljiva mo¢ nog ter pravilna tehnika; vse to
pa je plod treninga (in prirojenih sposobnosti). Treba je pac poizkusiti, nato vaditi, postopno
tipati za vecjimi hitrostmi... Sicer ne morem postreci s kak$nimi statisticnimi podatki, a
Stevilo poskodb na tekmovanjih v gorskem teku je zelo majhno, ceprav izgledajo vcasih spusti
izredno nevarni. Vecja tezava pri takih tekmovanjih in tudi pri treningu spusta so bolecine v
sprednjih stegenskih miSicah ("muskelfieber"). Te tekaca pogosto za nekaj dni prisilijo k
poCitku oziroma blagemu regeneracijskemu treningu, kar moti proces treninga.
Pri spustu po lepem terenu (blag nagib, ravna podlaga) naj bo tehnika teka ¢imbolj podobna
tehniki teka po ravnem, kar je z veCanjem naklona seveda vedno tezje; v tem primeru se mi
zdi odlocilna kvaliteta prav osnovna (aboslutna) hitrost, ki jo teka¢ zmore.
Pri spustu po grdem terenu ne zavirati z vsakim korakom, laze je napraviti nekaj
"napol“nadzorovanih korakov preko Kkorenin, skal ipd., pri ¢emer se stopalo opre na tla le
toliko, da se bistveno ne zniza teziSCe telesa, medtem ko je hitrost mogoce uspesno
nadzorovati v naslednjih korakih, ko noga pristane na zanesljivejSo, lepso podlago.Na
tekmovanjih spust praviloma sledi napornemu vzponu, zato je pametno na enak nacin opraviti

tudi trening (http://www.gorski-teki.si/zanimivosti/treniranje.htm).

Tarahunarski pregovor: »Ce te¢e§ po zemlji in tede§ z zemljo, lahko teée§ do neskonénosti.«


http://www.gorski-teki.si/zanimivosti/treniranje.htm

SEZNAM TEKEM

Tekme v okviru drzavnega prvenstva v gorskih tekih so za leto 2017 naslednje:

goro

datum prireditev vrsta tekme info.|razpis|rezul.|slike
ned. 2.apr. |5. Tek Socka |12. DP Stafete O | |
ned. 21.maj 4. Tek na Caven Pokal 1, KM vertikal O O
ned. 4.junij 22. Tek na Ratitovec ZP;)ETDI 2, 14 DP veterani, izbirma (o] Qo O
sob.
17 junij 16. GM 40 Pokal 3,7. DP v GT maratonu | Qo O
sob.

8. Tek na Krvavec Pokal 4, 23. DP gor (o] Qo O
19.avg.
ned. ‘.. ..

Tek Cesnjice/Tuhinj Pokal 5, 23. DP gor-dol (]

17.sep.
sob. 18. Tek Smlednik 17 DP za OS in S$ i
23.sep. ' '
sob, 7.0kt, o> TeknaSmamo o 6, Svetovni Pokal - finale ) (o]

Pri tem je tek Socka Soski tek trojk, gm4o pa je gorski maraton Stirih ob&in — v okviru

Podbrdo trail running festivala - http://www.gm4o.si/sl.html. http://www.gorski-teki.si/.

»Puseljc« gorskih tekov sestavljajo Stiri tekme in sicer KBK (Kopacnica-Blegos-Kopacnica),

Ratitovec, GM40 ali UPT in tek na Crno prst.

Gorski tek na Crno prst je najstarej$i organiziran gorski tek na slovenskih tleh in je nastal 9.

avgusta leta 1970. Organizirajo ga Planinsko drustvo Podbrdo, RS postaja Tolmin, Obcina

Tolmin in Primorski pokal gorskih tekov. Proga poteka v stalnem vzponu, gre za 6,3 km

dolgo progo, visinska razlika, ki jo morajo tekmovalci premagati pa je 1320m. Rekord iz leta

2006 drzi Peter Lamovec in sicer je dolzino pretekel v 47 minutah in 46 sekundah.



http://www.gm4o.si/sl.html
http://www.gorski-teki.si/
http://sd-socka.si/
http://www.gorski-teki.si/sezona17/razpisi17/Razpis_Socka_2017.pdf
http://www.gorski-teki.si/rezultati/2017/Socka_Rezult_DP_stafete_2017.pdf
http://www.gorski-teki.si/sezona17/razpisi17/Razpis_Caven_VKM_2017.pdf
http://www.gorski-teki.si/rezultati/2017/Caven_2017-Rezult.pdf
http://www.atletsko-drustvo-zelezniki.si/AK/stran/tek-na-ratitovec
http://www.gorski-teki.si/sezona17/razpisi17/Razpis_Ratitovec_2017.pdf
http://www.gorski-teki.si/rezultati/2017/Ratitovec_2017-rezult-Pokal-DP_vet.pdf
http://www.gm4o.si/
http://www.gorski-teki.si/sezona17/razpisi17/Razpis_GM4O_2017.pdf
http://www.gorski-teki.si/rezultati/2017/GM4O_2017-Rezult.pdf
http://trail-krvavec.si/
http://www.gorski-teki.si/sezona17/razpisi17/Krvavec_2017-Razpis-dopolnjeno_12avg.pdf
http://www.gorski-teki.si/rezultati/2017/Krvavec_2017_rezult- Pokal-DP.pdf
http://www.gorski-teki.si/sezona17/razpisi17/Razpis_Cesnjice_2017.pdf
http://www.gorski-teki.si/sezona17/razpisi17/Razpis_Smlednik_2017.pdf
http://www.smarnagora.com/index.php
http://www.gorski-teki.si/sezona17/razpisi17/Razpis_SG-2017-slo-komplet.pdf

Teki na Primorskem, nahajajo se na naslednjem naslovu: http://www.primorskigorskiteki.si.
Nekaj tekov naj nastejem: Valentinov tek na Kokos, tek na Sabotin, Javornik, Caven,

Ratitovec, HleviSe, Nanos in Tabor.

Konec septembra drustvo Slovenske steze organizira slotrail100 oziroma tek, ki se zacne in
konca v Postojni, gre pa za 50 ali 25 km dolgo progo (tudi 100, ob¢asno). Tece se na Lovrenc,
Planino, ¢ez Rakov Skocjan in Javornik, skupno z ve& kot 2000 metri vzpona. Tekma je
organizirana par let, sama pa sem se je udelezila lani in to je bil moj sploh prvi maraton
(oziroma 51-ka). Trasa je zelo lepa, nudi res lepe razglede, uzivancijo v zavetju gozda.

Povezava do dogodka pa tukaj: http://slotrail.si/slo100-2/.

V septembru poteka tudi Storzi¢ vertikal kilometer ter Kotedrez trail, ki spada in pod gorski

kot tudi pod tek po brezpotjih (www.tekaskiforum.net).


http://slotrail.si/slo100-2/
http://www.tekaskiforum.net/

TEKV GORAH - VARSTVO NARAVE

V tarahumarskem jeziku obstajata samo dve vrsti ljudi: Raramuri, tisti, ki te¢ejo od tezav, in
chabochis, tisti, ki jih povzrocajo (Rojeni za tek, str. 50) Tarahumare — Raramure tecejo v

sandalih, narejenih iz gume avtomobilskih koles, obleceni v dolge, pisane halje.

Tek v gorah navadno poteka po poteh, stezah, ki so namenjene pohodnikom, torej gre za ze

narejene poti in s tega vidika tek v hribih in gorah ne posega Se bolj v naravo.
Problemi, ki pa se odpirajo so nasledniji:

- Mnozi¢nost gorskega teka — organizirane mnozic¢ne prireditve — vedno ve¢ ljudi se
ukvarja s tem in vedno ve¢ je organiziranih tekov, gre za velik razmah te oblike teka v
zadnjih letih.

- Bliznjice — erozija prsti — na gorskem maratonu v Podbrdu sem med tekom opazila
dober primer te problematike. Ob spustu s Porezna po gozdu so nastale bliznjice, ki jih
prej ni bilo. Nekdo je sekal ovinek, ker so ga noge nesle hitreje ali je bilo v teku lazje
tako ali pa je morda zelel nekoga prehiteti... In za njim so po tej stezi Sli tudi drugi
tekaci, med drugimi tudi sama, saj ni bilo ve¢ vidno, kje je prvotna steza in kaj je
nastalo kasneje...

- Erozija prsti — pri tej obliki teka naj bi potekalo napredovanje v teku, pa tudi v hitri
hoji, kjer strmina teka ne dopus¢a. Ampak naceloma menim, da ni velik problem, saj
ob strmini tek poteka v pocasnejSem tempu, tako pritisk na podlago vseeno ni vecji kot
pri pohodnistvu. Ce gre za res hiter tek, $print po gozdni podlagi, kjer je prst, $e sploh
ob razmocenosti, potem seveda pride lahko do erozije. Predvsem se ta problematika
pojavlja ob spustih, ko tekaci, Se posebno tisti, ves¢i spustov, poskusajo napredovati.

- Neozavescenost tekmovalno usmerjenih gorskih tekacev — v enem letu, kar sem se
tudi sama udeleZevala trail in gorskih tekem, sem obcasno opazila, da so za tekaci
ostali odpadki — npr. embalaza energijskih gelov ali tablice, kar me je vsakokrat
seveda razjezilo. Menim, da bi vsak gorski teka¢ moral biti tudi ozaves€en v smeri
varstva narave, saj pa sama tekmovalnost ne bi smela biti v ospredju.

- vpliv na zivalstvo — isto kot pohodniki, tudi gorski teka¢i motijo miren potek zivljenja
v naravi, kjer so steze, se bodo Zivali zaradi ljudi umaknile ali se tam gibale v ¢asu, ko

ljudi ni blizu.



RAZMISLJANJA GORSKIH TEKACEV O TEKU IN NARAVI:

Le kaj vlece ljudi, da tecejo v visine, se potijo in grizejo kolena in ropajo svojo duso
zastonjske lepote, ki jo bozja milost siplje vse naokrog? Niti modrijan ne ve odgovora, ki bi

nam na mah pojasnil to slo po hitrosti ( http://www.gore-ljudje.net/novosti/96432/).

Tako so zapisali ob prvih tekih v gore v prejsnjem tisocletju. Mitja Kosovelj, v intervjuju pa
pravi: »Gorski mi je bolj pisan na kozo, ker je to disciplina, v kateri se tece po obcutku, ura je
v drugem nalrtu«. Pravi, da mu je vseC, da so proge zelo atraktivne in ekstremne. Na
treningih pa »Nikoli! Ne tece S slusalkami \4 usesih«.
(https://www.dnevnik.si/1042767051/sport/ostali-sporti/drugi-sporti/s-copati-najprej-50-km-

treninga)

Nejc Kuhar — gorski teka¢ in turni smucar: »Eni nas v $ali imenujejo norci. Za druge smo
posebnezi. Se pred nekaj leti je bil tek v gore neeti¢en. Je pa tega vedno manj. Sprejemanje
preras¢a v dobronamerno spostovanje. Mnogi spoznajo, koliko treninga je potrebnega za
tovrstne dosezke in da ni¢ ne pride samo od sebe. Ne pride od mucenja«. ... »Med tednom je
vedno ve¢ tak$nih v copatih, z malimi nahrbtniki, ki jih pred kakSnimi petimi leti Se ni bilo.
Torej je trend z minimalno opremo skociti na hrib gor in dol. Je pa morda tudi ve¢ takih, ki se
Se precenjujejo in niso sposobni tega, esar se lotijo«. ... »V vrhnjem delu je treba biti vajen
hoje po skalah. Sam sem tega vajen Ze od malega. Zaljubljen sem v hribe in gore. Moj trening
poteka vecinoma le v viSavah, v pravih hribih, le redko v dolinah in ravninah«.
(https://www.dnevnik.si/1042717800/sport/ostali-sporti/drugi-sporti/gorski-tekac-nejc-kuhar-
je-iz-doline-krme-na-triglav-in-nazaj-potreboval-dve-uri-25-minut-in-24-sekund-zaljubljen-

je-v-hribe-in-gore)

Klemen Triler, s hitrostnim rekordom Slovenske planinske poti, v intervjuju na vprasanje:
»wMorda banalno vprasanje, pa vendar. Zakaj v gorah raje tecete, kot pa hodite?« »Ker sem
fizicno tako mocan, da drugace preprosto ne gre. Ker je obcutek, da to zmorem brez
prevelikega napora, tako nenavadno dober, ker se na vrh gore povzpnem in sestopim s
tekaskim korakom lazje kot nekdo, ki goro prehodi. V tem preprosto uZivam«. In Se v
povezavi z naravo: »Vecina nas v gorah poisce mentalno sprostitev, ali vi med tekom najdete
trenutek za ogled lepot, ki jih ponujajo? »Zelo redko. Pogledam sicer levo, desno, kaj se
dogaja, na vrhu pa se vedno ustavim. Za tri ali $tiri minute, a vendarle se. Sicer pa mislim, da
gorski tekaci, ne glede na to, da po gorah teCemo, okolico izjemno dobro dojemamo. Vsi

vidijo samo, da bezljamo, kar je sicer res, vendar pa zaradi tega nismo tako iz¢rpani, da si ne
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bi vzeli ¢asa za pogled naokrog« (http://siol.net/sportal/rekreacija/nov-podvig-v-slovenskih-
gorah-kako-dolgo-bo-zdrzal-tokrat-396331).

Bojan Ambrozi¢ v svojem blogu — tek na Triglav s Krme: »... so razgledi segali izjemno
dale¢. Na primer brez tezav in popolnoma jasno se je videl Trzaski zaliv. V razgledih sem

uzival skorajda eno uro (https://bojanambrozic.com/2017/06/09/tek-na-triglav-s-krme/).

Andreja Sterle Podobnik, gorska tekacica in Slovenka leta 2016, o tem, zakaj gorski tek pravi
tako: »Sem vaditeljica skupinskih vadb in vodim funkcionalni trening, sem strastna
obozevalka gora in zato SO tudi gorski teki moji najljubsi«.

(http://www.tekac.si/novice/10610/na_stiri_oci_z_andrejo_podobnik.html).

Ana Cufer, gorska tekacica, o tem, kaj ji je tek dal: »Dal mi je lepsi pogled na svet. Veé kot
teCem v naravi, bolj jo cenim in spoStujem. Na tezjih tekmovanjih me je naucil skromnosti,

majhnosti in fair-playa« (http://www.tekac.si/novice/16767/na_stiri_oci_z_ano_cufer.html).

Sebastjan Zarnik pove zgodbo iz svojega otroStva, ko se je navdusil nad gorskim tekom: »Kot
otrok sem zelo rad zahajal v gore in tako sem se nekega junijskega dne, ko je iz Kamniske
Bistrice na KamniSko sedlo potekal gorski tek slovenske vojske odloc¢il, da to pa moram
poizkusit«

(https://prijavim.se/index_page/news/1686/gorski_tekac_sebastjan_zarnik___intervju/#lang).

Jana Bratina v svojem blogu zapiSe: »Teka nikoli nisem smatrala kot zgolj $port, ampak kot
sredstvo bodisi sprostitve, kreativnega procesa, pobega od vsega... To je verjetno tudi razlog,
da sem zalela iskati manj uteCene poti. Te pa so bile povecini speljane v hrib... Pa kaj,
nekoliko bolj se je potrebno potruditi, vendar se vsekakor splaca. Danes me ne premami ve¢
noben maraton evropskih prestolnic. Se mi pa najezi koZa, ko gledam posnetke gorskega

(teka... http://janabratina.com/o-meni/).

»Kjer je volja, tam je moc€ in vse je mogoce, ¢e se hoce. To je v bistvu moj nacin zivljenja in
misljenja. Kajti v Zivljenju so vzponi in padci, so strmine in tudi dolgo€asne ravnine. So tudi
ovire in tezke preizku$nje, ki nas naredijo mo¢nejse. Zato je pomembno vztrajati, imeti voljo
in disciplino. Se posebej pa strast in srce do dela, to je prava pot do srede,« Andreja Sterle

Podobnik (https://www.pzs.si/novice.php?pid=11539).

V knjigi McDougalla novinar Vigil razmis$lja o tem, kako veliko raziskav je bilo narejenih Ze

o tem, kaksne so telesne znacilnosti dobrih tekacev, on pa razmislja naprej, kaj pa mozgani —
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kaj nas spremeni ponovno v rojene tekace, kar smo neko¢ ze bili (tekli smo za hrano, da sami
nismo postali hrana, tekli smo za ljubeznijo... danes te¢emo zaradi tekmovalnosti). In sklene
(str. 103): »To je bila velika skrivnost Tarahumar: nikdar niso pozabili na to, kako je Cutiti

ljubezen do teka«.

»Onkraj skrajnih meja izCrpanosti in stiske bi lahko nasli obilje miru in silnosti, o katerem si
nikdar nismo drznili sanjati; izvire moci, ki so povsem nedotaknjeni, zgolj zato, ker se nikoli

ne prebijemo ez prepreko.« (William James, v McDougall, C., 2012, str. 125).

SKLEPNA RAZMISLJANJA

V zadnjem poglavju se razgali duSa gorskega tekaca, ki ljubi naravo, njene prepreke in njene
strmine, ki jih postavlja predenj, in na drugi strani razglede, svez zrak, svobodo in mir.
Mislim, da je gorski teka¢ podoben pohodnikom v gore, i§¢e podobne stvari kot pohodnik, le

da je njegov slog malce drugacen.

Pomembno se mi zdi ozave$¢anje gorskih tekaCev o varstvu narave, kaj ve¢ v tej smeri bi
lahko storili organizatorji gorskih tekov, pa tudi planinska drustva za svoje ¢lane. Njihov
pomen vidim predvsem v opominjanju ljudi na negativne posledice ¢lovekove prisotnosti v

gorah in na kakSen nacin za seboj pustimo kar najmanj sledi.
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