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Uvod

T ek celostno spreminja cloveka, mu osmislja Zivljenje in
ga vztrajno obraca iz pesimizma v optimizem.

PiSem o svoji izku$nji in izkusSnjah tekaskih kolegic, ko-
legov, prijateljev in prijateljic, da pojasnim gibanje cloveka,
ki je del v celoviti harmoniji in vecplastnosti univerzuma. V
prepletanju razlicnih spoznanj, znanja, razumevanja in do-
zivljanja teka kot posebne socialne vescine v pristnem clo-
veskem stiku je skozi leta zorela ta knjiga.

Tek je priporocljiva naravna oblika gibanja, ki krepi vztraj-
nost. Clovek tako ohranja celostno psihofizi¢no zdravje in je
delezen Se neznanih, vendar zaznanih pozitivnih ucinkov,
ki ga delajo bolj ¢loveskega.' Tek je postopoma postal nacin
mojega zivljenja, oblika sobivanja z drugimi in druga¢nimi.
Zagotavlja mi obstoj in globok uvid vase, v pristne odno-
se, ki niso uravnavani zgolj s predpisi, temve¢ predvsem z
lastnim spoznanjem, do katerega sem prisel z vztrajnim in
rednim ucenjem ter zgledi, ki so mi jih posredovali veliki in
sréni ucitelji.

1 Cloveskega skozi princip ¢loveskosti, kot so ga opredelili: Terencij
v znamenitem stavku Clovek sem in ni¢ ¢loveskega mi ni tuje, Erich
Fromm skozi svoje ucenje o empatiji, o prednosti biti pred imeti, in ne
nazadnje Joachim Bauer s tezo, da v cloveku obstaja kooperativni, in ne
sebicni gen. »Najmocnejse zdravilo za ¢loveka je clovek.« (Bauer, 2008)
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V knjigi se prepletajo spoznanja na podlagi znanj iz soci-
alne psihologije, antropologije, analiticne psihologije, sveto-
vanja, nevrolingvisti¢cnega programiranja (NLP), hipnotera-
pije, transfenomenov, sociologije in ne nazadnje obrambo-
slovja. Vse te vede so mi skozi leta individuacije podarile te-
meljna znanja, razumevanja in ves¢ine o fenomenu c¢loveka
v naravnem in nenaravnem, pretiranem gibanju ali begu. Pri
tem imam v mislih tek kot samo eno od naravnih oblik giba-
nja, med katere uvrscam Se tri discipline: hojo, plavanje in
kolesarjenje.? V sredis¢u gibanja sta ¢lovek in njegova ¢lo-
veska narava, katere del je dusevnost. Zelel sem se izogniti
psihologiziranju, zato besedo psiha® uporabljam kar se da

2 »Tek, kolesarjenje in plavanje le redkokdaj poskodujejo zdrava kole-
na; skoki, ostri obrati in pospeski pri $portih z Zogo pa lahko poskoduje-
jo (véasih brez vsakih bolecin) vezi in hrustanec kolen. Ta so potem kot
slabo pritegnjeni krogli¢ni lezaji, ki jih je lahko okrusiti. Umetno koleno
je dobro le za zmerno gibanje, ¢eprav je nekemu izjemnemu 'ironmanu’
omogocilo uspes$no tekmo.« (F. Cokan, 2002: 214) Leta 1985 sem se pos-
kodoval med tekmo mnogoboja med sluzenjem vojaskega roka v Soli
rezervnih oficirjev (SRO) v Bileci. Dvakrat sem si zlomil desno nogo: v
gleznju in kost nad gleznjem. Zaradi odli¢nega partizanskega kirurga
v vojaski bolnisnici Meljine v Crni gori, vztrajnosti na vojaskem atlet-
skem stadionu v vojasnici v Petrinji pri Sisku in rehabilitacije v Rimskih
Toplicah med sluzenjem vojaskega roka danes ne Sepam in lahko z uzit-
kom tecem, kolesarim, plavam, veslam v kajaku, hodim in plesem salso,
kizombo in bachato.

3 »V gricini je psiha du$a. 1. V grski mitologiji je psiha krilato dekle,
ki predstavlja clovesko duso. Krilato dekle z bogom Erosom (bogom
ljubezni) ustvarja par idealnih ljubimcev. 2. Generi¢na personifikacija
enotnosti celotnega psihicnega sistema, ampak v tem smislu je pripo-
rocljivo uporabljati izraz Jaz; pogosto je psiha sinonim za duso.« (M.

ki pojem, ki zaokroza celoto notranjih, psihicnih pojavov - zavestnih,
individualno nezavednih in kolektivno nezavednih. Jung v nasprotju
z drugimi psihologi razlikuje psiho od duse. Pod psiho razume celoto
vseh psihicnih procesov (nezavednih in zavednih). Pod pojmom dusa
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previdno. V razmisljanju o ¢loveku posku$am zajeti njegovo
osebnost, pri cemer svoja spoznanja oblikujem predvsem na
globinski analiti¢ni psihologiji Carla Gustava Junga.

Clovekovo vedenje pred in med tekom ter po njem je
stalnica mojega celostnega opazovanja. Predmet mojega
proucevanja je predvsem zavedni svet cloveka v aktivnem
gibanju. Moje proucevanje zato ne bo zajelo zgolj opazova-
nja bioloske narave clovekove tekaske aktivnosti, temvec se
bom z enako vnemo posvetil njegovemu vedenju in reagi-
ranju v odnosu do drugih in druga¢nih posameznikov, kot
tudi do drugacnih tipov osebnosti.

Knjiga ima Stiri povezane dele.

Prvo poglavje slika clovesko zavest v odnosu do teka in
vztrajnosti v teku kot posebni, naravni obliki gibanja. Zakaj
sta potrebni celovitost in usklajenost treh umov: kognitivnega,
somatskega in odnosnega oziroma uma, ki deluje v nasem po-
lju medcloveskih in skupinskih odnosov? Kaj se zgodi, ce tek
zavestno postane nasa osnovna potreba ali celo kompenzacija
za eno od potreb, in ali je tudi kdaj umetna potreba v ¢asu vse
vecje odtujenosti cloveka in njegove potrosniske mentalitete?
Prvo poglavje koncam z razmislekom, kaj se zgodi, ko ¢lovek
tako dvigne svojo zavest, da je sposoben in spreten kriticno in
celo harmonicno opazovati svoje tekaske (gibalne) aktivnosti
kot samomotivacije, in kako razvije samoopazovanje kot za-
vestno spremljanje izkusenj napredka v teku.

Vsak clovek iSce smisel Zivljenja. Vse vec je tistih, ki ga
najdejo v zmernem, do telesa prijaznem celostnem gibanju.

pa razume dolocen, omejen kompleks funkcij, ki jih okarakterizira kot
osebnost. Psiha je bolj celostna od duse, ki pa je ena od avtonomnih,
zelo pomembnih kompleksov psihi¢ne funkcije.« (Z. Trebjesanin, 2011:
324, Recnik Jungovih pojmov in simbolov, str. 324, Zavod za udzbenike,
Beograd)
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Kako osmisliti Zivljenje danes in v prihodnosti? Tenkocuten
in v prepoznavanju podzavestnih signalov izurjen posame-
znik uvidi, kaj je zanj prijetno in dobro. Podzavest cloveka
usmeri, daizbere taksno obliko gibanja, ki mu prija, povzroci
impulz, kdaj pocivati in kdaj se gibati. Zdrav duh v zdravem
telesu pomeni biti aktiven v telesnem umu, v kognitivnem
umu, v krepitvi ego zavesti. Pri tem je klju¢no prepoznava-
nje clovekovega zdravega Zivljenjskega sloga. Gibljiv clovek,
ki je tudi tekac, z gibanjem uravnovesi hormone v telesu in
svoje primarne potrebe; predvsem potrebo po pijaci in hrani
oblikuje v del zdravega in osebnostno zadovoljivega Zivljenj-
skega sloga. Na podlagi izkusenj tekacev posebej omenjam
vec splosnih spoznanj, da je samo celostno gibljivo telo v
kondiciji (racionalni um, telesni um in um polja odnosov)
sposobno psihi¢nih in fizicnih naporov in obrambe pred
razli¢nimi vplivi, ki danes prezijo na ¢loveka (umetne potre-
be, medijska prepricevanja, stres in izgorelost na delovhem
mestu, depresija in drugo).

V drugem poglavju predstavljam sr¢iko notranje moci vsa-
kega od nas. Razli¢ni, tudi znanstveni proucevalci podzave-
sti so si edini, da priblizno osemdeset odstotkov cloveske
psihicne strukture deluje izven nadzora naSe zavesti. Dobra
novica je, da nezavedno skoraj zmeraj deluje v nase indivi-
dualno dobro. Nezavedni svet cloveka bom predstavil skozi
prizmo analize kolektivnih in individualnih arhetipov te-
kacev in tekacic. Sistematicen vpogled v nezavedno mi je
omogocilo odprtje osrednje paradigme knjige: tek je pogo-
sto tudi beg cloveka od sebe. Trans in transfenomeni so za
SirSo javnost Se zmeraj zmotno prepricanje, tabu ali spro-
zajo razlicne predsodke. S transom, hipnozo in sorodnimi
pojmi in praksami bom pojasnil, kako koristno je to orod-
je, ¢e ga kombiniramo s tekom kot zavestno in nacrtovano
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dejavnostjo. S hipnozo in avtohipnozo lahko dosezemo vse
svoje male in velike zmage, ki se skozi gibanje prenesejo na
razlicna podrocja zivljenja.

Clovek je individualno, predvsem pa kolektivno bitje.
Tek postaja vse mnozi¢nejSa in s tem kolektivna dejav-
nost. V poglavju o nezavedni dinamiki tekaskih skupin
bom odstrl tancico s tistih fenomenov, ki so mogoce Ze
pozabljeni, so pa silno pomembni v danasnji sebi¢ni druz-
bi. Tek krepi solidarnost in oblikuje tovaristvo v dinami-
ki tekaskega druzenja v velikih in malih skupinah. Moja
knjiga ne bi bila moja pristna izpoved tekaske izku$nje
brez zapisanih drobcev spominov na tekaska druzenja,
ucenja in povezovanja. Vsi brez izjeme so oblikovali mojo
dinamic¢no strukturo osebnosti v podobi, ki jo pravkar do-
zivljate. Ali ¢e zapiSem po jungovsko, postal sem tekac z
mocno persono, ki jo bom predstavil v razmerju do drugih
arhetipov tekaca in tekacice. Z metaforama tek skozi let-
ne case in tekme v ¢asu bom predstavil tek kot prepleta-
nje moskega in Zenskega principa, vse nase individualne
tekme s casom in kroZenje, ki so okrepili in ta trenutek
ohranjajo mojo in kolegialno vztrajnost in vzdrzljivost v
gibanju.

Clovek premore toliko virov notranje energije, da lahko s
fizikalnimi zakoni deluje na svoje telo in ga spravi v gibanje.
Od kod izvira ta energija? Kaj so ti notranji viri moci, ki
cloveka premaknejo iz obmocja udobja v energetsko polje
zmernosti, tudi blagosti do sebe, igrivosti in ognjevitosti? Tri
arhetipske energije: neznost, igrivost in ognjevitost v svoji
vzajemni povezanosti v clovekovem nezavednem umu nare-
dijo pregled in mobilizacijo za akcijo, ki je aktivnost. Nave-
dene energije delujejo pod taktom domnevno najmocnejse-
ga arhetipa individuacije. Ta zajema celoten razvoj clovekove
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osebnosti skozi razlicna obdobja njegove gibalne rasti. V
tem sklopu zato na podlagi Jungove analiticne psihologije
natan¢neje analiziram tekaceve arhetipe® kot del posame-
znikove nezavedne narave, ki odlocilno oblikujejo njegove
obcutke in vedenje. Poseben pragmaticni del tega poglavja
so spoznanja, ki so nastala na podlagi osebnega spremljanja
lastnih tekaskih izkuSenj v obdobju deset in vec let.

V nadaljevanju predstavljam tekmovalno vedenje tekaca
posameznika in tekaca ¢lana skupine. Osvetljujem poseb-
nosti individualnega in kolektivnega vedenja v tekaski drus-
¢ini in sooam dva principa dusevnosti gibljivega cloveka
- njegov individualizem (pri netekacih je to predsodek ali
celo etiketa, s katero pogosto oznacijo tekace) in kolektivi-
zem (neverjetna popularizacija teka in prostovoljna udelez-
ba posameznika v tekaski mnozici).

Tekac se tekasko socializira v skupini posameznikov z vred-
notami, podobnimi njegovim. Tekaska skupina ima svojo
notranjo dinamiko, razpeto med izrazitim individualizmom

4 »Jung opredeljuje arhetip kot strukturni element cloveske psihe, ki
je skupna vsemu clovestvu. /.../ Arhetipe lahko ozna¢imo kot genetsko
podedovane dispozicije ljudi. /.../ Clovestvo posreduje splosno ¢lovesko,
kolektivno vednost naprej z dedovanjem. A ljudje imamo za razliko od
zivali zavest, kar pomeni, da lahko razmi$ljamo o sebi in svetu. Zaradi
tega se pri ljudeh nagonsko vedenje ne izraza samo v zaporedjih dejanj,
kot je znacilno za zivali, temve¢ tudi v notranjih podobah in sanjah,
pravljicah in umetniskih stvaritvah. Helmut Bartz pise, da so arhetipi
od prostora in ¢asa neodvisni strukturni elementi vsemu clovestvu sku-
pnega kolektivnega nezavednega, katerega ucinek obstaja v tem, da v
dolocenih zivljenjskih situacijah vedno znova izzove podobne kombina-
cije simbolnih podob in s tem sozvodje trajnih ¢ustev.« (M. Storch, 2010:
19, 20) Arhetipi so odlocilni dejavniki v nezavednem delu ¢lovekove du-
Sevnosti, ki tvorijo zgradbo kolektivnega nezavednega. Arhetipi so de-
javniki oblik, odgovorni za organizacijo nezavednih psihi¢nih procesov:
oni sami predstavljajo obrazce vedenja. Imajo poseben naboj in izzovejo
posebne numinozne obcutke, ki jih imenujemo afekti (mocni obcutki).



Uvod * 19

in izrazitim kolektivizmom. V teku smo lahko sodelovalni
ali tekmovalni. Tekasko zorenje pomeni priti do spoznanja,
da clovek najde smisel lastnega gibanja telesa in psihe ob
zanj pravem casu. Gre za svojevrstno spoznanje, da tekasko
zorenje zahteva cas oblikovanja osebnosti, ki vodi k napred-
ku v treningu in gibanju. To poglavje je napisano predvsem
v perspektivi Jungove analiticne psihologije in njegove teori-
je razumevanja moskega in zenskega principa. Zenski prin-
cip v nasem Zivljenju in Zivljenju skupin predpostavlja kro-
Zenje, krozni princip dogajanja v nasem zivljenju. V naravi
je ta princip prisoten od zacetka naSega zivljenja na zemlji.
Gre tudi za psiholosko-antropolosko ¢asovno perspektivo in
simboliko $tirih letnih ¢asov (pomlad, poletje, jesen, zima),
skozi katere v dolocenem bioritmu tece tekac na poti k sebi.
Moski princip je linearen, Zenski pa krozen ali lunaren. Li-
nearnost predpostavlja hitrost in tekmovalnost, krozenje pa
vztrajnost in vzdrZljivost.

Poglavje iz naslova te knjige Tek kot beg najbolj posega v
nezavedni svet tekaca, v njegov notranji jaz v razmerju do
ego zavesti. V njem odgovarjam na dilemo, postavljeno v na-
slovu knjige: kaj se cloveku splaca - teci ali bezati, kdaj be-
zati, pred kom. Spoznanja gradim na znanjih, razumevanju
in veSc¢inah nevrolingvisticnega programiranja, izkusnjah
iz svetovanj posameznikom in hipnoterapevtskih seans s
klienti. Clovek tece k sebi ali od sebe, lahko zeli biti sam
ali pa je osamljen in v tekaski druzbi preganja ta unicujoci
obcutek. Lahko pa se preprosto zeli s tekom umakniti pred
ponorelim svetom ter najti svoj notranji mir in uglasiti svojo
notranjost na strune svojega fizisa, v katerem mu ni zmeraj
prijetno.

Tek je zdrav in postane zdrav v zdravi psihi in telesu tekaca,
predvsem ce tekac upoSteva svoje nezavedno, ki zanj zmeraj
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deluje njemu v prid. Paradoks delovanja nezavednega uma
je v njegovi neopredeljivosti, neoprijemljivosti s klasi¢nim
razumskim vedenjem in razumevanjem. Bolj ko se odmak-
nemo od razmisSljanja, bolj se odpremo energijam nezave-
dnega uma. Ena od ucinkovitih metod vstopa v lastno ne-
zavedno polje so transfenomeni. Pod temi pojmi razumemo
predvsem trans in hipnozo v njunem klasicnem pomenu in
celoti ter trans v njegovem celovitem in kreativnem pome-
nu. Tek postane uZitek in najmocnejsi imunski obrambni
sistem, ¢e drugemu tekacu ali sami sebi pomagamo tako,
da raziskujemo podrocje nezavednega v transu in hipnozi v
stanju pred in med tekasko aktivnostjo ter po njej, zlasti v
mirovanju. S tem uvidom uravnovesimo nas velicastni ego,
ki nas lahko v silni vnemi (motivaciji) pahne v raznovrstne
tekaske poskodbe, adrenalni zlom, izgorelost ali negativni
stres ozirom distres ali celo v depresijo. Zato bom v knjigi
prikazal nekatere metode in poti, kako s celostnim transom
okrepiti ego cloveka za njemu potrebno zmago, umirjati in
usmerjati svoje misli ter uravnovesati custveni svet tekaca
in tekacice.

Sklepno poglavje je fromovsko obarvano: Biti ali imeti? Pri
osebnostno trdnem in gibljivem c¢loveku ni te dileme. Ne
giblje se zato, da bo imel ve¢, temvec¢ da bo vse bolj bil, da
bo vse bolj dinamicen, da bo ubral tak Zivljenjski slog, s ka-
terim bo vzor svojim potomcem. Se posebno v zadnji fazi
individuacije, v jeseni zZivljenja, ko lahko odlocilno vpliva
na mlade z lastno izkusnjo in spoznanjem, le redki tudi z
modrostjo srca.

Zapisovanje lastnih obcutkov med tekom je nekakSen
mozaik staliS¢, obcutkov, dvomov, sodb, mnenj in izkusenj,
porojenih povsem nepricakovano. Ne bom rekel parafrazi-
rano Tecem, torej sem, temvec pravim, da je tek moja pesem,
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moj samogovor, moja vest, ki brenka na podzavestne strune
mojega Zivljenja. Vse to in Se vec¢ sem zlil v poskus izpo-
vedi osebne tekaske izkusnje in izkuSenj mojih kolegic in
kolegov kot individualno in kolektivno celostno dozivljanje
teka.

Knjiga, ki jo drzite v rokah, ni vodnik za zdrav zivljenjski
slog ali Se eden od duhovnih priro¢nikov. Teh je v poplavi
razne literature tako prevec. S knjigo nocem popularizirati
terapevtskih ortodoksij,” ki prevladujejo v sodobnih izobra-
zevalnih pristopih, ki nas vse bolj emocionalno angazirajo
in delajo nezavedno odvisne. Prav tako knjiga ni priroc¢nik
ali prispevek k terapevtskemu izobrazevanju. Knjiga je na-
menjena vsem pogumnim, odlocnim in vztrajnim posame-
znikom, ki vedo, kaj Zelijo in hocejo, ko obujejo tekaske co-
pate in stecejo svoji svobodi in samozavesti naproti. Ko bo
beseda ali stavek iz te knjige povsem nakljucno srecal tvojo
pozitivno misel in te, draga tekacica in tekac, premaknil v
gibanje, ki je letenje, bo moj skromni namen podarjene mi-
sli in tekaske izkusnje dosezen.

5 K. Ecclestone in D. Hayes, The Dangerous Rise of Therapeutic
Education, Routledge, 2009.






1 Moc zavesti v tekacevi
motivaciji in vztrajnosti

aja Storch® je zapisala, da ljudje $e nikoli nismo ime-

li toliko moznosti za oblikovanje svojega Zivljenja.
Sodobni clovek je po njenem mnenju v nevarnosti, da se
utopi v morju vsepricujocih moznosti zaradi razburljivo-
sti in napetosti ¢asa in vseobsegajocega in moc¢nega vpliva
medijev.

Imeti rad Zivljenje pomeni zavarovati se pred nezeleni-
mi in neugodnimi vplivi, imeti rad delo in gibanje in sko-
zi ti dve dejavnosti razvijati ustvarjalnost. Danes zZivimo v
hekticnem casu. Zato je pomembno, da se znamo ustaviti
v pravem trenutku, med delom, rekreacijo, ustvarjanjem ...
Takrat samo globoko dihamo in poslusamo druge. Vsak clo-
vek tece svoj tek Zivljenja, prvi lovi drugega, drugi ne more
ujeti tretjega. Vsi pa tecemo v napetem trenutku nepredvid-
ljivega dneva. Napetost v enoti ¢asa narasca, to je namrec
nas cas vsesplosnega pogosto kaoticnega hrupa, v katerem
se ne ustavljamo, v katerem dihamo preplitvo, v katerem

6 M. Storch, rojena leta 1958, je Jungova psihoanaliticarka in tera-
pevtka. Je znanstvena sodelavka na Univerzi v Ziirichu. Zivi in dela v
Nemciji kot psihoterapevtka. V slovenscino je bila leta 2010 prevedena
njena knjiga Hrepenenje mocne zZenske po mocnem moskem, zbirka Uvid,
prevedel Slavko Serc.
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smo pravzaprav v stanju budnega negativnega transa in si
povzro¢amo distres.”

1.1 Zavedanje motivov in ciljev

Rojstvo ¢loveka je skrivnost Zivljenja. Ce mislimo, da kaj
vemo o nasem rojstvu, to Se ne pomeni, da ga razumemo.
Znanje in razumevanje je premalo za zavedanje rojstva in
zivljenja v gibanju. Potrebno je vsaj Se dvoje: telesno cutenje
in odnosno delovanje. Oboje je podlaga za vescino Zivljenja
v gibanju, v katerem vsak od nas iS¢e smisel in svoj prostor
pod soncem.

Moj spomin na rojstvo héerke je soncen in dozivet. Ko sem
prerezal popkovino, vez med materjo in hcerko, in obcutil
bitje v svojih dlaneh, sem zacutil utrip Zivljenja moje hcerke.
Dozivetje utripa krhkega telesa pravkar rojenega bitja sem
zacutil kot refleksni gib novega Zivljenja. To je srecen spo-
min mojega telesa, ki se je usidral globoko vame in prihaja
na dan vedno znova iz moje podzavesti povsem nakljucno
in nenapovedano. Moje spomine hranijo bazalni gangliji,® v

7 »Stiska, v kateri se oseba ne more v celoti prilagoditi stresorjem, kar
se lahko kaze v prisotnosti razli¢nih pojavov, kot so neustrezne socialne
interakcije, npr. agresivnost, pasivnost ali umik.« (M. Mozina: v: I. D.
Yalom (2017), Darilo terapije, UMco. Ljubljana). »Raziskave so pokazale
(kar niti malo ne preseneca), da se akutni distres lahko hitro ublazi,
medtem ko kronic¢ni zahteva daljSo terapijo, najdaljSo pa zahtevajo zna-
cajske spremembe.« (Prav tam, str. 272)

8 »Bazalni gangliji so locirani na sredini cloveskih mozganov. To so
globoki stari mozgani, kot 'pokopalisce’ raznoraznih stvari, ki smo si jih
nabrali na nasem dolgem potovanju skozi osem milijonov let in ki smo
jih ¢ustev. Bazalni gangliji so ¢vrsta mozganska struktura, zaradi katere
sem se kot clovek sposoben odzivati ob Zivljenjski nevarnosti, prastrah,
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katerih so shranjeni moji nezavedni in stari spomini. Tak-
rat nisem slutil, da bo to utripajoce in zivahno dete na mo-
jih dlaneh, moja hcerka Lea, nekega spomladanskega dne
leta 2017 na Poti ob Zici v sprintu prehitela oceta tekaca. V
spominih na ta dogodek me prevzame prav posebno zado-
voljstvo. V moji zavesti vznikne vprasanje: Kaj me Zene v
hitrost in vztrajnost, da se gibljem, da tecem, in kje je sti¢na
tocka v gibljivosti, hitrosti in vztrajnosti med mano in mojo
sedemnajstletno héerko? Mogoce v moji in hcerkini volji in
Zelji po naravnem gibanju, v motivaciji, vztrajnosti in vese-
lju nad Zivljenjem. Na tej tocki celovitosti deluje energija po-
vezanosti, v motivih razli¢nih in podobnih hitrosti tekanja
in v podobnosti vztrajnosti. Na tej tocki se stika zavedanje
mojega in hcerkinega motiva in cilja. To zavedanje pa lahko
postavim tudi v naslednji obliki: Kaj mi pomeni tek in zakaj
tecem?

IzkuSen tekac je vsak, ki se je naucil, kako teci in priteci
varno do cilja, in se zaveda, da se je treba pravilnega teka
nauciti. Skozi cas tekac ali tekacica gradi svojo motivaci-
jo, da tek ne postane monotonija. Svoje izkusnje ozavesti
tako, da spremlja svoj napredek v tekaski vadbi in uspehe
na tekmabh, ce se jih udelezuje. Tekacica ali tekac¢ zavestno
spremlja svoj napredek tako, da se psiholosko pripravlja na
uresnicitev svojega kratkorocnega ali dolgorocnega cilja.

Psiholoska priprava na tek je vsaj tako pomembna kot fi-
zi¢na ali takti¢na priprava. Preden zacnemo teci, si navadno
postavimo preprosto vprasSanje, zakaj zelimo te¢i. Namen-
ska anketa v skupini tekacev v nasSem atletskem drustvu je
pokazala naslednje rezultate: Tek mi pomeni prav vse, mi

ki mi govori: nekaj moram narediti, reakcije lastnega umika, krik moto-
rike.« (Zvezdan PirtoSek, Mozgani - med Scilo ¢udeza in Karibdo meha-
nicizma; https://www.youtube.com/watch?v=DbKVM3F85Bg.)
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zadihan pove eden od tekacev, spet drugi hiti, da mu tek po-
meni sprostitev, ko ne misli na ¢as, ko mu je vseeno, kako se
svet vrti. Obraz ene od tekaskih kolegic Zari, ko mi pravi, da
je tek sprejela v svoj nacin Zivljenja in ji pomeni zelo veliko.
Tece dva- do trikrat na teden in si ne zna predstavljati, da bi
zivela brez teka. Zanjo je vodena vadba tisto pravo, sploh pa
za zacetnike, ker lahko samo tako varno napredujes. Tek mi
pomeni sproscanje, rekreacijo, socasno pa tudi nekaj tek-
movalnosti, ki zbuja druzenje med kolegi, v mikrofon dikta-
fona izjavlja naslednji veteran. Spet drugim pomeni rekre-
ativni tek dopolnitev meditativne izkusnje, kot na primer
naslednji tekaski kolegici, ki pravi, da se med tekom po dol-
gem in napornem dnevu umakne v svojo notranjost, v svoj
mirni svet tiSine. Tekac v skupini jo z nasmehom na obrazu
dopolni, da je tek najboljSe sredstvo v boju proti stresu.

Odgovori nakljucno izbranih tekaskih rekreativk in re-
kreativcev kazejo stopnjo motivacije posameznika za tek
- nekateri imajo niZje motivacijske cilje, drugi pa bolj izde-
lane. Iskanje zdravja je eden od osrednjih motivatorjev za
rekreativni tek v svetu neustavljivega potrosnistva in instant
kulture.

V spodnji tabeli so navedeni najznacilnejsi odgovori na-
klju¢nih tekacic in tekacev Akademskega atletskega dru-
S$tva Slovan (AADS) na vprasanje: Zakaj tecem?
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Tabela 1

Oseba 1 | Te¢em, ker se dobro pocutim, ker je dobra druzba,
da spoznavam meje svojih fizi¢nih sposobnosti.

Oseba 2 | Te¢em, ker so sami moski v skupini, da se malo
razbremenim z mosko energijo.

Oseba 2 | Te¢em, da sem hitrejsi.

Oseba 3 | Te¢em zaradi fizicnega in psihi¢cnega pocutja, zaradi
zdravija, zaradi druzenja.

Oseba 4 | Te¢em, da se dobro pocutim.

Oseba 5 | Te¢em zaradi dobre druzbe, pocutja.

Kaj Zelim doseci s tekom, je po navadi eno od naslednjih
vprasanj. Najznacilnejse odgovore nakljuc¢nih tekacic in te-
kacev Atletskega akademskega drustva Slovan (AADS) pri-
kazuje tabela 2.

Tabela 2

Oseba 1 | Boljsa kondicija, boljsa volja; tek je dejavnost, ki sem si
jo izbral, da se bom ukvarjal z njo vse Zivljenje.

Oseba 2 | Cim dalj ¢asa uzivati, tec¢i &¢im bolj brez poskodb, se
druziti, spoznati Se druge zanimive sotekace, ostati v
psihi¢ni in fizi¢ni formi.

Oseba 3 | Dobra kondicija; pri svojih letih moram paziti nanjo.

Oseba 4 | Ostati v kondiciji in s tem zdrav, trenirati s pametjo
do neke meje glede na starost in zmozZnosti, preteci
veliki maraton pod 3 ure in 30 minut, biti zgled svojim
otrokom in ljudem v okolici, kjer Zivim.

Oseba 5 | Splosno dobro pocutje, ni¢ kaj vec.

Oseba 6 | Ohranjati vzdrzljivost in zdravje.
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MOTIVACIJA ZA TEK - NEKAJ IZBRANIH NAPOTKOV
NA OSNOVI OSEBNE IZKUSNJE

1 Vprasaj se: Zakaj zelim dobro teci/tekmovati/preteci zeleno
razdaljo/biti 1., 2., 3./doseci nacrtovani ¢as?

2 Naj tvoji mozgani zaupajo tvojemu telesu — um in telo si za-
pomnita ponavljajoci ritem (pomen enakega ritma interva-
lov na treningu in tekmi).

3 Ranaura je zlata ura! (Jutranji tek aktivira duha in ga poveze
s telesom.) Cas okrog sonénega vzhoda je energetsko naj-
boljsi, podobno tudi zvecer okrog 18. ure.

4V mislih med tekom/tekmo ponavljaj gesla po metodi av-
togenega treninga: Uspelo mi bo. Tek osvobaja in vzbuja
veselje. TeCem zelo gladko, svobodno in spros¢eno. Tecem
spros¢eno in vse dajem. Tekmec je nepomemben. Ostajam
Vv ritmu.

5 Med tekom vzdrzuj pozitivne misli, npr.: Adrenalin je gori-
vo, ki me bo potisnilo ¢ez hrib. Ohrani notranjo zbranost in
se izogibaj startni mrzlici. (Dihaj globoko z dolgimi izdihi in
umiri um.)

6 Najvecja stopnja pripravljenosti za tek/trening/tekmo vse-
buje osem sestavin: zamisel, zaupanje, sodelovanje, nadzor
aktivnosti, obvladanje pritiska in tesnobe, koncentracija,
komunikacija, kohezija (K. Hodge, 2005).

7 Pripravi miselni nacrt pred tekom, zlasti pred tekmo (na
podlagi lastnih izkusenj in nasvetov trenerja).

8 Vizualiziraj cilj (na tekmi), tekmuj s seboj, bodi osredinjen na
dihanje in um, ki vodi tvoje telo.

9 Med tekom bodi pozoren na telesno in psihi¢no neugodije.
Ce se pojavi, se takoj ustavi.
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1.1.1 Tek in notranja zZelja -
vztrajnost in vzdrzljivost

Rekreativni tek vsakemu od nas pomeni razlicno izkusnjo in
vrednoto, nekaterim dobro druzbo, zdravje in pocutje, spet
drugim preskusanje meje telesnih in psihicnih zmogljivosti.
Nekateri bi bili radi hitrejsi, drugi bi radi v teku zgolj uzivali
in se prijetno sprostili. Vsak pa ima v sebi Zeljo po gibanju,
kajti gibanje’ je Zivljenje. Toda med nami obstajajo razlike v
tem, kako v nas ponovno prebuditi spontanega bosonogega
otroka, ki je nekoc¢ tako sproSceno tekal po zapraseni vaski
cesti ali po labirintih mestnih ulic.

Stevilni se sprasujejo, kako bi Ziveli bolj spro¢eno, manj
stresno in manj osamljeno. In tako je vsako zgodnjo pomlad
vse vec tistih, ki so se zbudili iz dolgega sna in mirovanja ter
se vrnili k najnaravnejSemu stanju cloveskega bitja - giba-
nju. Tek je v zadnjih desetih letih v svetu in Sloveniji postal
vec¢ kot le koristno »trimckanje«, »dzogiranje« in sprostitev.
Tek postaja mnozi¢no gibanje za zdravo Zzivljenje. Tek po-
nuja cloveku nezaveden obcutek naravnega gibanja, nas
sprosceno odpre v odnosih do drugih in drugacnih. Tek v
organiziranih tekaskih skupinah pod vodstvom izkusenih
trenerjev okrepi nase individualne tekaske obcutke in za-
vedanje, da vsak od nas zmore doseci svoje sanje sam ali pa
v zavetju tekaske skupine. In kaj sem se naucil od teh izje-
mnih posameznikov? Premislim in porodi se misel: Naucili
so me neverjetne vztrajnosti.

9 »Gibanje predstavlja vsako premikanje skeletnih misic. Vidimo ga
kot premikanje telesa, predstavlja napenjanje in sproscanje misic, ko
premikamo roke, noge, trup, glavo./.../ Gibanje se zacne zjutraj, preden
vstanemo, Se v postelji. Je zunanji izraz tega, da smo zivi, da smo polni
energije.« (L. Golouh, 2011: 14)



