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lede na trende lahko Ze to

pomlad pric¢akujete kar

nekaj podobnih tekacev in

tekacCic. Lani jeseni smo v

reviji Polet TEK Ze predsta-
w1 nekaj modelov iz skupine »bosono-
==« in obljubili, da jih bo vec letosnjo
pemmiad Marca smo jih Ze preizkusali in
=0 predstavitev si lahko preberete v
madzlhevanju.

" moderni druzbi vsi nosimo obutev
= ==mo navajeni hoditi, Se manj pa
== bosi, zato se je na trgu pojavilo kar
mew= mnamk, ki so naredile minima-
=m0 obutev, ki omogoca, da pri
“=4= 211 hoji ¢im bolj posnemamo boso
‘oo 2li tek. Glavna ideja obutve je, da
ez stopalu le osnovno zascito pred
semeniimi vplivi (vlaga, umazanija, va-
wsw=mie pred urezninami ipd.). Nekateri
¢ modelov so obdrzali zgornji del te-
“=«h modelov in se je mocno stanjSal
s=—o podplat, drugje (npr. Fivefingers)
22 = mudi zgodnji del povsem prirejen
Swesonogemu teku in se obutev popolno-
e prilega obliki stopala (tudi prstiso v
%== modelih loCeni).

¥= se spremeni, ko obujemo
saosonoge« modele?

#= pod peto nimamo mocnih blaZilcev
Wor o »klasicni« tekaski obutvi, zelo
‘o opazimo, da tek, pri katerem
r==nemo na peto, ni ve¢ moZen. Bosa
= = ravno narejena za »pristaneke
ez pri teku. Nima mascevja za
=== in tudi nobenega sklepa ali
e & bi lahko blaZile udarec teze

2 polago. Vedji del od 33 sklepov in
2% wosni iz katerih je »izdelano« naSe
wmpeo. se skriva v njegovem srednjem
= sor=cnjem delu. Ta je poleg vec kot
=i, kit in vezi prava mojstrovina
sur=v= in ne potrebuje pripomockov
= mizs=nje ali stabilnost, da pravilno
fe=me Ce upostevamo Se milijon let
==rwoiz in prilagajanja, lahko verjame-

t. t. ®

APRILA TUDI V SLOVENUI
BOSIH NOG NAOKROG...

Bosonogi tek

:bosonogi tek

‘meénih misi

potem sredi

mo, da je naSe stopalo res izdelano do
podrobnosti.

Kako te€emo v taki obutvi?

Poleg tega, da ne moremo te¢i na nacin
peta-prsti (pristanek na peti in odriv
pod prsti), se pri bosonogem teku
spremeni Se nekaj drugih stvari. Ker pri-
stanemo na sprednji del stopala, to po-
meni, da se tudi teZi$Ce telesa premakne
naprej in je nad delom, kjer pride stopa-
lo pod prsti v stik s podlago. Sila, ki de-
luje na sklepe (kolke, koleno in gleZenj),
je tako skoraj pravokotna. Tudi poloZaj
zgornjega dela telesa je zato veliko bolj
vzravnan. Velik del blazenja prevzamejo
stegenske misice (spomnimo se, katere
od teh ob¢utimo pri smucanju, kjer prav
tako prevzamejo prilagajanje terenu),
kar pomeni, da je pri dotiku stopala s
podlago nase koleno pokrceno, tako da
celotna noga deluje kot blazilec. Pri tem
mislimo na stopalo, gleZenj, koleno in
vse misice, ki povezujejo te dele. Telo

se zelo hitro prilagodi optimalnemu
delovanju, zato povzroci tak tek tudi to,
da se zmanjsa dolZina koraka in poveca
frekvenca teka. Krajsi korak omogoéa,
da je teziSce telesa pravilneje razporeje-
no nad stopalom, polaganje stopala na

podlago pa zato veliko manj stresno, kot
e celotna teza telesa obremeni peto.
Ker boste v pogovorih veckrat sliSali,

da se v taki obutvi teCe »na prste, je
treba biti pri dobesednem razumevanju
tega zelo previden. Dejansko se teCe na
sprednji del stopala, in ne »po prstih«.
Prsti so samo »pripomocek« za izboljSa-
nje stabilnosti pri postavljanju stopala
na podlago (in potem seveda tudi pri
odrivu). Ce telo pomaknemo preve¢
naprej in dejansko posku$amo teci po
prstih, se bodo zelo hitro poSkodovali
Kkosti in sklepi v prstih.

Druga velika sprememba se pokaze
pri odrivu. Korak je krajsi, zato seveda
tudi odriv ni vec tako izrazit. Kot smo
7e omenili, se telo zelo hitro prilagaja
in poskrbi zase. Pri premocnem odrivu
bi napre] postrgali koZo na podpla-
tih, poleg tega bi bil korak predolg
in bi pri naslednjem pristali na peto.
Pri pristanku na sprednji del stopala
izgubimo bistveno manj energije kot
pri pristanku na peto (kjer v bistvu
zaviramo oz. izgubljamo hitrost), zato je
pomembno pravocasno dvigovanje sto-
pala, in ne odrivanje. Tek tako postane
poskakovanje in prestavljanje stopala.
Pri vseh treningih bosonogega teka se
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Model kar najbolje posnema obliko stopala.
Podplat je sestavljen iz veliko razli¢nih delov,
ki so loceni med seboj, tako da ima stopalo
skoraj popolno svobodo v gibanju. Notranji
del ima vsit 3 mm vloZek, ki je Se tanj3i pod
blazinicami sprednjega dela. Tu je malo

veC obrabnega sloja podplata. Pa ne zaradi
blaZenja, ampak predvsem zaradi obrabe,
ker je ta del najbolj obremenjen. Zgornji del
je narejen iz tanke in elasti¢ne tkanine, ki se
podobno kot nogavica lepo prilega stopalu.
Namesto vezalk je uporabljen trak »na jeZka«
ali vezalke (taka izvedba ima oznako LS).
130 €.

Uporabnost tega modela je precej Sirsa

in je poleg teka namenjen hoji, plezanju,
fitnesu, vodnim Sportom, pohodniStvu, zato
je tudi blaZenja malo vet. VloZek je debelejsi
(3,5 mm) in ima dodano 3e 2 mm debelo
peno EVA, ki daje nekaj dodatnega udobja.
Podplat je skoraj v celoti izdelan iz enega
dela (lo¢ena sta seveda peta in del pod prsti).
Zgornji del je kombinacija zracne in elasticne
mreZice nad nartom in nekoliko gosteje
tkane mreZice na drugih delih. Zapenjanje

je vtem modelu samo v izvedbi »na jezkax.
Trakovi so povezani tudi s peto, tako da pri
»zavezovanju« objamejo celotno stopalo.
Dober oprijem stopala in elasticen zgornji del
sta pomembna tudi zato, da umazanija ne
prihaja v notranji del obutve, ker nas to lahko
pri hoji moti in povzroci odrgnine. 109,90 €.

Posebnost tega modela je, da je zgornji del
narejen iz neoprena (debeline 1,2 mm), ki
daje tudi nekaj toplotne zascite v hladnem
vremenu ali pri vodnih Sportih. Spodnji del
je enak kot pri modelu KSO. Tudi zapenjanje
na jezka je enako in s trakovi objame celotr
peto. Zaradi neoprenskega zgornjega dela }
obuvanje malenkost teZje (zlasti ce je stop
mokro), je pa oprijem zaradi moc¢nejSega
zgornjega dela odlicen. Model je zelo
primeren za vodne Sporte, zato ima guma
podplatu Se posebno dober oprijem, in to
vsaki, Se tako zahtevni podlagi. 130 €.

Model je izdelan iz malo debelejSega
podplata in zelo tankega in zracnega
zgornjega dela (ta je skoraj v celoti iz
recikliranega materiala). V notranjosti je
vloZek, ki ga lahko izvleCemo. Ker se pri teku
po sprednjem delu stopala prsti razmaknejo,
je temu primerno Sirok sprednji del obutve.
Podplat je izdelan iz gume in daje zelo dobro

zaSCito pri teku ali hoji po razli¢nih podlagah.

Poleg tega je zelo proZen, tako da ne ovira
stopala pri gibanju. Na pogled se precej
razlikuje od klasicnih tekaskih modelov in
je bolj podoben modni $portni obutvi. Tudi
zavezovanije je klasi¢no, na vezalke. Notranji
del je spredaj zelo prostoren (tako imajo
prsti veliko prostora za pravilno lego pri
teku ali hoji). Spodniji del jezika in opetnik
pa sta mehko obloZena, tako da lahko
model nosimo tudi brez nogavic. Ce smo 7e
omenili modni videz, so temu primerne tudi
raznobarvne kombinacije, v katerih je na
voljo. 125 €.
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Model se zelo lepo prilega stopalu in mu
kljub minimalisticni izdelavi zagotavlja
dobro stabilnost. V notranjem delu je vSit
vloZek iz mehkega umetnega usnja, ki daje
stopalu potrebno stabilno lego. Zgomji del
je iz kombinacije mocne zracne mrezice in
dodatnih ojacitev ob straneh, ki so povezane
z luknjicami za vezalke. Tako je srednji del
stopala lepo oprijet, medtem ko imamo pri
prstih veliko prostora in so zato zelo dobro
gibljivi. Pri teku ali hoji se prsti brez tezav
prilagajajo obliki podlage in potrebi po
stabilnosti na razlicnih delih sprednjega
dela stopala. Notranji del je obloZen, tako da
model lahko nosimo brez nogavic. Mi smo ji
na teku preizkusali brez nogavic, kot obutev
za prosti €as pa z njimi (tako smo jih tudi
slikali) in nismo imeli nobenih teZav. Profil
podplata je v primerjavi z drugimi modeli na
testu precej bolj grob, tako da je primeren tudi
za bolj neurejene podlage. Vseeno pa pri teku

po trsih podlagah ni nobenih tezav. 100 €.

Nike Free je Se
najbolj podoben
klasi¢nim
tekaSkim
modelom,
ki jih
poznamo.
Izredno proZen in gibljiv podplat ponuja
stopalu tudi nekaj blaZenja, zato je name
predvsem vsem, ki so e na zaCetku boso
tekaskih dni. Poleg precej debelega podplz
za to kategorijo modelov ima udoben vloze
(lahko se izvle€e) in pod njim 3e nekaj
dodatnega blaZenja s sicer tanko mehko
podlogo. Zgornji del je izdelan iz enega kos
zelo zracen in delno raztegljiv. Zavezovanie
je klasi¢no, z vezalkami. Poseben je tudi
opetnik, ki je povsem proZen in je tako tetf:
povsem prosta. Vtem modelu te€emo take
da pristanemo na sprednji del stopala, za
ne potrebujemo dodatno stabilnega ope
Tako kot pri vecini modelov Nike ima tudi
Free moZnost povezave z dodatki Nike+
merilnikom srénega utripa, iPodom ...). Dg
debel podplat omogoca, da je v njem pros
kamor lahko vstavimo senzor Nike+. Tako
vecina njihovih modelov pa je seveda tudi
postal poleg svojega glavnega namena, ki
tek, zelo zanimiv kot modna obutev za vsz
dan. 100 €.

o




Swsr= zato najprej srecali s Glavna

seskzkovanjem na mestu. Ko

to gibanje povezati Se l d e]' a

'\anjem naprej, Smo

ali najvecjo skrivnost Obutve) ki

Besonogega teka.

R ; posnema
Zzkaj obutev, Ce se tek 1
menuje »bosonogi«? boso hO]O

Lo smo ze omenili, se zato, % .

4== smo vecino Zivljenja upo- Cll lte k je
woizli obutev, zelo tezko v 5
xu odlodimo, dabomo A0 PONUJA
=41 bosi. Najbolj nas seveda

=550 morebitne poskodbe S tOpCll u le

sar=di podlage (ureznine,

jine 1Dd) Poleg tega v osnovno
i d zascito
Smczino zasCito stopal.

E o nas je le malo, ki bi pred

av lahko zaéel'i teci zZu nanjimi

m bosi. Obutev je zato
osevednoobvezen  Pplivi
roomocek. Ko se navadi- p ;
e ma 12k tek, bo verjetno
@isen trening zelo zanimiv
sus 22 preizkus povsem bo-

Eksiremno lahko perilo
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Zelo elastiten material iz visoko kvalitetnih vlaken poliestra in poliamida
S\obodu gibanja - optimalna prilagodliivost telesu pri izvedbi vsakega giba
ndividualna prilagodliivost anatomiji telesa (kot druga koza)

Hilro susenie in optimalen transport vlaZnosti

Effedt by Odlo

8rezsivna tehnologija (3D konstrukja z Gim manj $ivi)

adni uvoznik in zastopnik: PLANET SPORT d.o.o., www.planetsport.si
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sonogega. V nasprotju z bolj klasi¢nimi
modeli seveda tukaj nimamo nobenih
dodatkov za pronacijo ali mo¢nega
blazenja za supinacijo. Ce upostevamo,
da je pronacija posledica prenosa teze
od pete proti prstom, pri tem nacinu

pa ga ni, ker je pristanek na sprednji
del stopala, jih tudi ne potrebujemo. To
pomeni, da je nacin treninga, da nekaj
Casa teCemo po sprednjem delu podpla-
ta, lahko tudi dobra vadba za zmanjSa-
nje teZav s pronacijo ali supinacijo. Tisti,
ki Zelite preizkusiti bosonogi tek, se
lahko tako postopoma navadite na tek
po sprednjem delu stopala.

Modeli za pravi »bosi tek«

Najbolj podobni modeli, ki se povsem
prilegajo nasemu stopalu in so tudi
edini, ki so izdelani kot rokavica, so
znambke Fivefingers. Prvi in najbolj
znani med njimi je vsekakor model
Bikila. Ze samo ime nam pove, da gre
za pravi tekaski model (Abebe Bikila je §A
bil namre¢ zmagovalec maratonanaOI R AR N O 5
1960 v Rimu in je tekel bos). Na prvi pogled Eudno, v resnici pa zelo zdravo

P*oevs

31. MARATON TREH SRC

Co
P 4

Radenci, 21. maj 2011

Telo se najbolje
regenerira,
Ce pijete

mineralne vode

Vo¥
B Mg

Ne cakaj na maj, prijavi se sedaj

www.maratom-radenci.si
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‘sewiusen bosonogi tekac.
#hs=ti je strokovnjak za
‘wemehaniko in svetovalec
= =ner pri znamki
Wsaiarefoot.

M =hko nastejete nekaj
‘= pesostejsSih zmot o teku?
M rvz je zagotovo nase
=zsi=nje, da znamo tedi.
#= 7 Ssto tako. Podobno
W ws=ko drugo gibanje je tudi tek
=ost, ki se jije treba posvetiti.
Was=-m0 obvladovanije te spretnosti vodi
W sesknchbam, slabsi ucinkovitosti ...
== 2 pz= na koncu pripelje k naslednji
mes . 0 sicer da je tek slab za sklepe

= =e==t_V svojem bistvu je ena izmed
“wer manaravnejsih oblik gibanja, zato

% mk=xrsne bojazni, da bi bil slab za
muweumo Elovedkega telesa. Ravno
se=oroino, pravilni tek ima Stevilne

s twme udinke na anatomijo in
=00 o cloveskega telesa.

M= bosonogi tek pomaga pri ucenju
geawime tehnike?

Susamos tekje odlicna priloznost

== ool savo tekaSke tehnike. Kar
—=se=mceset odstotkov informacij o

- mwowitem teku namre€ v mozgane
== iz stopal. Vec ko je materiala med
“=mees o tlemi, manj informacij dobijo
‘muo==n 0 tem, kako je telo povezano s
ilzzo, kar seveda zmanjSuje zmozZnost
‘mas==nov pri prilagajanju novim
El=lnim vzorcem.

W s=f=mo0 bosi, moZgani dobivajo
== informacije iz okolja in v telesu
“a== 0 prave sile in sprejemajo pravilne
i acve pri popravljanju biomehanike
= 20 ===janju terenu in hitrosti.

i nz splodno mislijo, da je tek eno-
s=wen. Hkrati pa pozabljajo, da je zelo
pemembna pravilna tehnika. Kak3na je?
S5 o7 ~kovitem teku gre za
mmmaliziranje misicne aktivnosti,

% k=t=ni izgubljamo energijo, in

mews mirznje elasticnosti, pri kateri ni
wiaersnin izgub energije. Trije elementi
= ==mveni za pravilno aktivacijo misic

:bosonogi tek

PiSe GREGOR SKET

in dosego elasticnosti:
drza, ritem in sproScenost.
Pri pravilni drzi mora biti
glava vzravnana, polozaj
trupa pa €im bolj pokoncen.
DrZa naprej nikakor ni
pravilna. Dobri tekaci tecejo
v precej visjem ritmu, kar
povecuje njihovo elasticno
odzivnost. Zelo pomembna
je tudi spro3c€enost, saj

vse nepotrebne napetosti
zahtevajo dodatno miSicno aktivnost.

V éem je razlika med tekom in
dZogingom?

Z biomehani¢nega vidika obstajata dve
bistveni razliki. DZoging je gibanje, ki se
je pojavilo 3ele v sodobnem svetu. Gre
za nekak3no hibridno gibanje, ki je zmes
hoje in teka. Zanj so znagilni udarjanje
s peto ob tla, naprej nagnjena drza in
nizek ritem. Na Zalost je danes ve¢ kot
osemdeset tekacev v resnici dzogerjev.
Prav v tem dejstvu gre iskati vzroke za
Stevilne kroni¢ne poskodbe.

Katere so prednosti bosonogega

teka?

Bosonogi tek je pravzaprav dediS¢ina
tloveske evolucije. Izoblikovanje nase
anatomije je trajalo vec tisocletij, zato je
to edina dolgorocna resitev za ucinkovit
tek brez poskodb.

Ali je mogo¢ tudi v navadnih copatih
s peto, oporo stranskega loka in
oblazinjenjem?

Seveda je, vendar le z res pravilno
tehniko.

Ali bi lahko tako pretekel daljSe razdalje,
kakrsni sta na primer mali in veliki
maraton?

Seveda! Ob tem bi rad omenil, da na
trgu vlada precejSnja zmeda, kaksne
pravzaprav so copate za bosonogi tek.
Bistveni so maksimalna propriocepcija,
anatomsko oblikovana kletka, pri kateri
je dovolj prostora za prste, in podplat, ki
omogoca naravno razporeditev teze po
podplatu.

e e
% VIiVOBARREFOOT ™™

Terra Plana,
Stari trg 3,
Ljubljana

Tomas Sport,
Ljubljana in
Maribor

Sportni center

Maratong,
Kranj

www.vivobarefoot.com
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