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Slovenski bosonogci so druscina posebne vrste.
Ne uzene jih nobeno slabo vreme, ne predsodki in
ne odsvetovanja. Zdaj Ze sedmo leto vztrajajo pri
oznanjanju bosega teka, ki so ga odlicno zdruZili z
druzenjem in veseljem do Zivljenja. Sredi februarja
smo prisostvovali odprtju sezone — stekli so po uli-
cah Kranja in okoliskemu snequ. Lahko se pohvalijo,
da se na mednarodni dan bosega teka na razli¢nih
krajih po svetu zbere najvec prav Slovencev. Niso le

brezdomci in Cudaki tisti, ki jih vidimo brez cevljev.

| Nismo nori, radi

Ceste ob kranjskem bazenu niso bi-
le samo mrzle, ampak jih je $e vedno
krasil sneg. Zato ni bilo ¢udno, da so
se mimoido¢i ozirali za skupinico bo-
sonogih vitezov, kot pravijo sami sebi,
ki je tekala naokoli, kot da je 15 stopinj
plusa, ne pa okoli ni¢le. Marko Roblek,
idejni vodja te vrste rekreacije v Slove-
niji, in 3e trije ¢lani Drustva vitezi do-
brega teka, so prepri¢ani, da je bil prvi
leto$nji preskus odlic¢en.

V maju spet bosonogi tek

»Aha, stopalo Ze postaja rdele, to po-
meni, da je dobro prekrviljeno. Ker smo
tekli, se premikali in ne stali na miru,
smo se hitro ogreli,« je glasno razmisljal
Marko in pogledal h kolegom. Njihovi
podplati so bili res rde¢i, kot bi stopili v
vroco vodo, a ni bilo videti, da bi jih ze-
blo. V drustvenih dresih s kratkimi ro-
kavi so kot otroci uzivali v bosonogem
teku. Kar nelagodno se pocuti§ poleg,
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Vitezi dobrega teka praktici-
rajo in oznanjajo boso hojo in
tek, ker verjamejo, da kori-

sti telesu, duhu in mozganom.
Imajo okoli 150 aktivnih ¢la-
nov, somisljenikov, ki se tako
vracajo nazaj v obdobje pri-
stnega stika ¢loveka z naravo.

oblecen v puhovko in $kornje, medtem | ‘sLjudjesovedno presenete-
ko oni polni energije in naravne odpor- ni, ko nas vidijo na cesti. Pa
nosti kljubujejo vremenu. Ob zijalastih | tudisicer veliko hodimo bosi.
pogledih voznikov in peScev se le ma- Se na obiskih, ¢e se le da, smo

lo posmejejo. bosi,« se smeje Marko Roblek.
Marko Roblek iz Kranja, bosonogi ma- | _

ratonec, predsednik Drustva vitezi do-
brega teka in kolumnist, se je v pogo-
voru vrnil za nekaj let v preteklost, ko
so postavljali temelje drustva. »To je bi-
lo leta 2007 in je tesno povezano s te-
kom nocna 10ka na Bledu. Pravzaprav
je bil to skupinski eksperiment v Dru-
Stvu vitezi dobrega teka, ki je takrat na-
stalo. Jaz sem bil pac edini, ki je nada-
ljeval s tem, za moje pojme »Zlahtnim«
nacinom teka. Ko sem ugotovil, da po-
leg uzitka ponuja Se veliko drugih pred-
\ nosti, recimo hitrejse izboljSanje teka-

Ske tehnike, manj tekaskih poskodb, bolj

ozavesceno in doZiveto tekanje, sem za-

Cel bosi tek priporocati Se drugim, se po-

vezovati s tujimi bosonogci, organizirati

tekaske tecaje in vseslovenski bosi tek,«
je pojasni Roblek, drugi so mu priki-
mali.

Drustvo ima okoli 150 aktivnih ¢lanov,
vse dru$tvene dejavnosti izpeljejo iz-
klju¢no prostovoljno, na to je predse-
dnik zelo ponosen. Omislili so si vse-
slovenski bosi tek na za¢etku maja. Pr-
vi maj je tudi mednarodni dan bosega
teka; zagotovo veliko ljudi tega niti ne
ve. Maja je Zze toliko toplo, da je tak tek
sprejemljiv tudi za tekace, ki niso ¢lani,
a jih radovednost prizene zraven. »Le-
tos bo tek 4. maja, kot vedno ga bomo
zaceli pred kopaliSéem v Kranju. Vsa le-
ta se pridruZijo tudi tisti, ki sprva trdi-
jo, da se ne bodo sezuli. Seveda sprejme-
mo vse. Zaradi mene lahko tecejo v pan-
cerjih, e znajo. A kaj kmalu se vsi sezu-
jejo ali vsaj velina, saj je skupinska kli-
ma zelo pozitivna. Prisotnim tudi vedno
znova pojasnimo, kako teci bos in var-
no, na kaj je treba biti pozoren,« je po-
vedal idejni vodja. Ta »hi$na dirka bo-
sonogcev« je iz leta v leto bolj mnoZic-
na, letos racunajo, da bo $e ve¢ novih
entuziastov.

Nazaj k bistvu cloveka

»Americani imajo to obliko teka precej
dobro razvito, zato si toliko bolj stejemo
v Cast, da smo Slovenci pri tem kar Ste-
viléni,« se je nasmejal Roblek. »Morda
smo tako nori ali pa je drustvu uspelo
na prijazen nacin predati znanje in pra-
kso naprej, da se je ljudi to prijelo. Spo-
znajo, da sta bosa hoja in tek v bistvu
vrnitev k prvinskemu, prireditev pa ena
velika $ala in zabavno druZenje.«

Prej seveda pokazejo in povejo, ka-
ko se to varno pocne, kako se pripra-




viti. Klju¢ni vodili pri zaletkih bose-
ga teka sta postopnost in zmernost. Ro-
blek vsem zacetnikom priporo¢a boso
hojo, s katero bodo dobili obéutek tu-
di za tek. Ko je ¢lovek uro ali dve brez
bole¢in v migicah in stopalih sposo-
ben hoditi bos ali v minimalni obutvi,
je pripravljen tudi za prve tekaske ko-
rake. Prvi treningi bosega teka naj bo-
do kratki (kilometer), pri ¢emer mora-
mo vselej spremljati, kaj nam sporoca-
jo stopala, meca, ahilova tetiva in ste-
genske misice. »Ce v nastetih delih te-
lesa zacutimo bole¢ino ali pa nastajanje
Zuljev, je smiselno s tekom prenehati in
se do cilja sprehoditi. Na naslednjo boso
avanturo pa se odpravimo, ko boletine v
miSicah popustijo in ko se morebitne ra-
ne zacelijo,« je pojasnil Roblek. Bolei-
na je po Roblekovih besedah opozori-
lo, da teka¢ dela nekaj narobe, upora-
blja napa¢no tehniko ali je precenil svo-
je sposobnosti. Prav zato je pomembno,
da pred bosim tekom zaénemo trenira-
ti hojo, na katero se odpravimo enkrat
ali dvakrat tedensko in pilimo tekasko
tehniko.

Pa vendar je sedaj okolje precej dru-
gacno od tistega pred 50, sto in ve¢ leti.
Moja predvidevanja, da premisljeno iz-
birajo kraje bosega teka, niso bila pra-
vilna. »Tec¢em tudi po Ljubljani, a nikoli

Vitezi menijo, da je danes umetno ustvarje-
nih veliko nevarnosti, ki opravicujejo to, da
imas ves Cas obute cevlje, pa ceprav so najpo-
gosteje iz umetnih mas.

nisem stopila v kaksno nesnago, na ste-
klo ali kaj nevarnega. Motijo pa me iz-
pljunki in to, da so podplati pri teku po
asfaltu trdovratno umazati« je o svo-
jih izku$njah povedala Irena Gruntar
iz Ljubljane. Mimogrede, gospa sploh
ne kaZe svojih let. Roblek pravi, da so
informacije o tem, da so mestne ulice
zelo nevarne, nekaksne urbane legen-
de. Naravnost vpraga, kdaj smo naza-
dnje hodili po mestu in gledali pod no-
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Jupi, tek z bosimi no-
gami pri ni¢ stopinjah!
Kak3en adrenalin. Po-

udeleZite vsesloven-
skega bosega teka.

mnoZicnih prireditvah drugace, ampak
tja pac ne rinemo. Ne boste verjeli, ka-
ko zelo drugacna je nasa percepcija sve-
ta okoli nas,« je povedal Kranjéan Bo-
Stjan Urankar. Grega Derlink z Bleda
pa je pristavil: »Vidimo vseokoli sebe in
se nevarnostim izognemo. Zelo pazimo,
kod stopamo, lahko recem, da je upo-
raba mozganov in o¢i drugacna. Prisi-
lis se v to, da si bolj pozoren. Véasih so
doma zelo veliko hodili bosi, tega se bo-
do stari starsi Se spommnili. In bili so bolj
zdravi, odporni. Sodobni svet pa je ljudi
obul, zato smo mi ¢udni, pa Ceprav de-
lamo nekaj, kar je bilo ljudem v praday-
nini dano po naravi.«

Bosi tek, ki iz meseca v mesec prepricu-
je in navdusSuje vse ve¢ tekacev tudi pri
nas, je najbolj naravna oblika gibanja,
katere zacetki segajo milijone let v zgo-
dovino. Kot pravi bosonogi maratonec
Marko Roblek, z bosim tekom ne izu-
mljamo ni¢ novega, pa¢ pa obujamo ti-
sto, kar smo neko¢ Ze znali: »Evolucija
nas je naredila tekace, in to bose teka-
be. Sportna obuvala z blazenjem in dvi-
gnjeno peto obstajajo borih 30, 40 let,
to je v kontekstu zgodovine zanemarljiv
¢as.« Nasa stopala so mojstrovina nara-
ve, ki so se skozi zgodovino izpopolnila
in nas izoblikovala v pokonénega ¢lo-
veka, ki se giblje z nogami. A od najbolj
naravnega in prvinskega dozivljanja gi-

ge. »Resda je ob koncertih ali kaksnih

banja nas oddaljuje sodobna tekaska
obutev. Nekaj posebnezev Zeli ohrani-
ti clovekovo prvinskost.

Spodbujati otroke, odraslim pa
odsvetovati?

Kaksna neki je koZa na podplatih nog,
ki leta hodijo in tekajo bose? Ce ste
brali knjigo o turistki, ki je prezivela tri
mesece med aborigini in opisovala no-
vo dojemanje sveta, narave in spremi-
njanje telesa (noge so postale kot s tr-
do kozo podkovane), potem se logi¢-
no vprasamo, kako se noge spremi-
njajo nasim sogovornikom? Po njiho-
vih zagotovilih ne tako, kot si misli-
mo mi. »Ne, koza ni zadebeljena. Je le
bolj prekrvljena, ni tako zelo tanka, am-
pak mocnejsa. Liudje sploh ne vedo, da
je mogoce teci bos. Jasno, ée bi v mrazu
stali na mrzlem, bi dobili ozebline. Ce
pa se premikas, si aktiven, je ta pesem
drugacna,« je razlozil Roblek in poka-
zal svoje noge.

Se dobro se spomni svaril drugih, da
takle tek ne bo prinesel ni¢ dobrega. Da
si bodo uni¢ili kolena, porezali podpla-
te, se zastrupili, prehladili. »Zenskam
s0 ga Se posebno odsvetovali, ker naj bi
si prehladile mehur skozi podplate,« je
pripomnila Irena. Skupaj pa se spragu-
jejo, zakaj potem vsak pediater spodbu-
ja boso otrosko hojo, ¢e je tako nevar-
no?
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- Spominski posnef Zberimskega ma-
- ratona, ki ga je Roblek pretekel bos.

Kako zaceti in komu je namenjena?
Vzravnana, pravilna drza je klju¢na za
gibanje. Vzravnano telo se lazje giblje,
dela in diha. Prav bosi tek nas spodbuja
k vzravnani drZi: »Bosi tek ne krepi sa-
mo stopal in miSic nog, pa¢ pa tudi rav-
~ na zgornji del telesa in dopuséa hrbte-
nici naravni poloZaj,« je pozitivne la-
stnosti bosega teka opisal Roblek. Trdi,
da je korak pri tej vrsti teka lahkotnej-
$i, hitrejsi in bolj prilagodljiv. Zato naj
bi bil primeren za vse, ki Zelijo izboljsa-
ti tekasko tehniko, spet obéutiti narav-
no podlago in v tekaski trening vnesti
nekaj svezine. Pa vendar - primeren je
za vecino ljubiteljev teka, osebam s kli-
ni¢nimi tezavami v sklepih in mi$icah
spodnjih okonéin ali krizu in vsem, ki
okrevajo po poskodbi, pa ga odsvetuje-
jo. V nacelu naj bi bil ¢lovek zanj celo-
stno zdrav.

Bosonogi na Triglav

Roblek. Mu je sploh kdaj dolg¢as? »Kot
podjetnik, ki se del casa ukvarjam s po-
slovno informatiko, del s $portno trgo-
vino, vmes pa svetujem o bosem teku,
se vsaj ne morem pritoZevati nad eno-
licnostjo vsakdanjika. Ce temu dodam
Se organizacijo tekaSkih prireditev, te-
kaskih popotovanj, obéasna predava-
nja o teku, paleoprehrani in Se éem, mi
skoraj zmanjka casa za tek, meni vedno
liubem konjicku. Teka se lotevam $e naj-

bolj minimalisti¢no, saj je druZina prva
v prostem casu.«

»Bosonogo« zivljenje mu je prineslo ko-
pico sprememb. Najprej je moral poslu-
Sati na ta racun tudi ocitke tekagkih
kolegov, pa je vztrajal pri svojem. Tu-
di prehranjuje se po svoje. Se spomnite
paleovembra v mesecu novembru? Gi-
banja, ki si ga je domislil in s katerim
opominja ljudi na to, kaj so jedli pred-
niki, ko so tacali naokoli bosi. Torej na-
gibanje k organski, doma¢i hrani, s ¢&im
manj predelanih ogljikovih hidratov.
Marko uposteva slogan: manj je vec,
enostavno pa boljSe od zapletenega.

Pri bosem teku se pogosto dotaknemo
minimalisti¢ne obutve. Kaj je to? Mini-
malisti¢na obutev je v zadnjih letih zelo

siovenija

cenjena po vsem svetu. Slovenija se po-
¢asi pribliZuje temu toku - tekadi, $port-
niki in rekreativci vedno bolj segajo po
bolj naravni, zdravi in uéinkoviti obu-
tvi. Gre za obutev, ki ¢im bolj posnema
bosonogi tek ali hojo. Recimo obuvala s
prsti, ki se pri nas niso prav uveljavila.

Se bolj presenetljivo je, da ljubitelji bo-
se hoje hodijo tudi v gore. Celo na Tri-
glavu so bili! To so bile zagotovo naj-
bolj utrjene noge v Sloveniji. Vzpon je
organiziralo Drustvo bosa noga, v ka-
terem menijo, da je hoja z bosimi no-
gami nad vsem. Naravo zalutijo skozi
podplate. Morda bi vrle politike in do-
misljave menedzZerje pognali bose vsaj
po travniku, da bi zacutili, kaj ¢uti Slo-
venija,ta trenutek. |

~ Ples z dobrlm namenom
Pustna sobota,‘ 1. marec 2014, ob 12:00
v Sportni dvorani Zavoda sv. Stanislava
v Sentvidu nad Ljubljano.




