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David je na pogled Cisto obicajen fant. Ko sem ga srecal sredi Ljubljane med
prihodom iz sluzbe, ne bi nikoli uganil, da je strasten rekreativec
in pravi ljubitelj teka. Zase pravi, da te€e z nasmehom in po pogovoru,
ki sledi, mu verjamem. Razlog, da sva se srecala, je udeleZba
na eni najzahtevnejSih gorskih preizkusenj na svetu -
Western States Ednurance Run, na katero se odpravlja junija.
=% SASO MEDEN =# foto: Jure Capuder, Sa$o Meden

TEK rws: Beseda ali dve o nastopu
na enem najtezjih gorskih tekov, ki
se nezadrZno blizZa ...

Se nekaj tednov priprav je pred menoj,
potem pa bova s punco Andrejo odpo-
tovala v Kalifornijo, kjer se bom udelezil
enega najtezjih gorskih tekov. Seveda ne
grem tja po zmago, temvec po verjetno
eno veliko Zivljenjsko izku$njo. Po tekmi
si bova vzela prosto in $e malo prekriza-
rila zahodni del ZdruZenih drzav.

TEK rws: Ali lahko poves, kdo pravza-

prav si in kako si zacel z gorskimi teki?

Sem Cisto obi¢ajen drzavljan, star 29 let,
redno zaposlen in moram poudariti, da
sem tekac po dusi. Tek je tista stvar, ki
mi je najpomembnejsa, seveda pa ni bilo
od vekomaj tako. S Sportom sem se zacel
ukvarjati v rani mladosti — treniral sem
alpsko smucanje pri SK Valentin Vodnik,
ki je bil takrat eden najmocnejsih klubov
v Ljubljani. Takrat smo bili ekipno zelo do-
bri. A kot je Ze pri mladih v navadi, je sledilo
nekaj pubertetniskih let, ko sem prenehal s
Sportnimi aktivnostmi. To je bilo v srednji
Soli, ko nas je vecina preklopila na drug na-
¢in Zivljenja. (Smeh.) Kaj kmalu sem ugo-
tovil, da brez Sporta zame ni Zivljenja. Kar
naenkrat sem zacutil potrebo, da spet
malo pomigam in po pogovorih z dobrim
prijateljem Juretom Capudrom, ki je bil Ze
takrat navdusen rekreativni $portnik, sem
pricel te¢i. Sam, brez trenerja in brez ciljev,
zgolj za lastno zadovoljstvo. Oblekel sem si
navadno bombazno majico, navlekel nase
kar iste kratke hlace, ki sem jih na morju
uporabljal za kopanje, in se odpravil na tek.
Kar nekaj let sem tako tekal — brez prave-
gareda, po lastnem navdihu. Spomladi, po-
leti in jeseni vec, pozimi zelo malo.

TEK rws: Kaj pa tekmovanja?

Tekme me v zaCetnih tekaskih letih niso
zanimale, dokler nisem leta 2004 zacu-
til Zeljo preteci maratona in ker je bil rav-
no na mojem pragu mojega doma, sem se

‘ ‘ TekPlus 04.indd 22

udelezil takrat 9. Ljubljanskega marato-
na. Ker se tekasko nisem izobrazeval, se-
veda nisem imel pojma, kaj pomeni preteci
42 kilometrov. Se sanjalo se mi ni, v kaj se
spuscam, saj sem do takrat v enem kosu
na treningu pretekel najvec 22 kilometrov,
s ¢imer je bil predpogoj za katastrofo na
maratonu izpolnjen, le vedel nisem tega.

ratonom sem v
enem kosu na trenin-
gu pretekel najvec
22 kilometrov in
predpogoj za kata-
strofo na tekmi je bil
izpolnjen, le vedel
nisem tega.

) Pred prvim ma-

TEK rws: Kako se je ta avantura pr-
vega maratona koncala?

Startali smo na Kongresnem trgu, Ce se
prav spomnim. Zacel sem brez strahu inv
prepricanju, da bo slo gladko. In res je slo.
Prvi krog je minil odli¢no brez najmanj-
Se teZave, a kaj ko so se teZave zacele Ze
kmalu v drugem krogu, nekje okoli 25. ki-
lometra. Kasneje sem doZivel vse mogo-
Ce: tezke noge, krce, tréil sem ob tisti fa-
mozni zid in sama sreca je bila, da takrat
Se nisem vedel, kaj je to zid in morda mi je
bilo zato nekoliko laZje. Skratka, vec kot
15 kilometrov sem nato hodil s kratkimi
vmesnimi, ¢isto pocasnimi vlozki teka.
Koncal sem nekaj pod petimi urami, na-
tan¢no 4 ure in 41 minut. (Smeh.)

TEK rws: Na napakah se ucimo, ni
tako?

Seveda, takoj po maratonu sem videl,
da tek ni kar tako. Sposodil sem si nekaj
knjig, jih prebral in zacel v znanje vklju-
Cevati lastne izkusnje. Na sploh sem se
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zadeve lotil bolj temeljito, sicer pa Se ve-
dno treniral brez trenerja, le v Tekaski
forum sem se vélanil in tako spoznal kar
nekaj somisljenikov oziroma ptic, ki leti-
jo v skupno gnezdo. Danes smo prijate-
lji in se druzimo na tekih in tekmovanjih.

TEK rws: Kasneje ste iz cestnega
teka presedlali na gorske, razlika je
velika ...

Prijatelj Jure Capuder mi je veckrat govo-
ril o lepoti gorskih tekov in tehniki teka
navkreber. Priznati moram, da mi ni bilo
jasno, kako lahko te¢e na Smarno goro,
Ce pa sem Sel sam Se pes komaj gor. Pustil
sem se prepricati in se udelezil teka na
Smarno goro. Ker sem Ze pred tem veliko
hodil v hribe, sem takoj odkril skupno le-
poto gora in teka. Potegnilo me je in zace-
lo se je zares. Seveda najprej s hojo nav-
kreber, ki je Ze po nekaj tednih presla v hi-
tro hojo, s povecanjem kondicije pa sem
bil kmalu sposoben tudi teci tam, kjer se
mi je to vasih zdelo nemogoce.

TEK rws: Kako je s tekmovaniji v gor-
skem teku pri nas?

Pri nas je res veliko tekmovanj v gorskem
teku. Ne smemo pozabiti, da je ta tekmo-
vanja lazje organizirati kot cestne teke,
kjer mora organizator zagotoviti zapore
cest. Pretekel sem malodane vse organi-
zirane gorske tekme v Sloveniji. Naj naste-
jem le nekaj tistih, ki so mi ostale najbolj v
spominu: 12 ur oziroma sedaj 6 ur Kalisca,
Tek na svetega Primoza, Gradiski gorski
tek, Tek na Smarno Goro, itd. Izpostaviti
pa je potrebno Se Gorski maraton $tirih
obcin, ki je gotovo med najlepsimi, saj se
odvija v neokrnjeni naravi na podrocju
ob¢in Bohinj, Cerkno, Tolmin in Zelezniki.
Prav tako pa sodelujem tudi na tekmah
Slovenske treking lige, ki doda tekmova-
njem $e pustolovski pridih. Skratka, pri
nas je prakti¢no vsak vikend kaksna tek-
ma in vsem ljubiteljem narave in teka pri-
porocam, da se kaksne udeleZijo.

TEKPLUS JUNIJ/JuLl) 19

5/26/11 9:49 AM‘ ‘



David Kadunc - Avi

TEK rws: Kaj pa tekaski copati?
Tekaski copati so zame velik strosek, zato
jih nosim, dokler skoraj ne razpadejo na
mojih nogah. Morda se bo komu zdelo
malo, a letno unic¢im le tri pare tekaskih
copat. Iz njih iztisnem najvec¢, kolikor se
da. Omeniti moram, da zadnje Case za-
upam vrhunski znamki copat za gorske
teke Salomon, s katero sem res zadovo-
lien. Ve¢ni problem tekaskih copat za gor-
ske teke je namrec zgornji del, ki se strga
hitreje od podplata, ampak sedaj mislim,
da sem nasel dober kompromis.

TEK rws: Spregovoriva o projektu
Western States Endurance Run ...
Spet moram omeniti prijatelja Jureta
Capudra, ki mi je Ze pred ¢asom govo-
ril o tem tekmovanju, ko je prvi¢ prebiral
knjigo Ultramaratonec, ki jo je kasneje
tudi prevedel. Tekma poteka v Kaliforniji
(ZDA), trasa pa ima velik zgodovinski po-
men, saj so jo uporabljali iskalci zlata na
svoji poti od Salt Lake Cityja do pacifiske
obale. Celotna dolzina trase je menda dalj-
$a od 1.500 kilometrov, Western States
Endurance Run pa poteka ¢ez manjsi del
trase v pogorju Sierre Nevade v dolZini
100 kopenskih milj (161 km). Idejo je do-
bilo nekaj nadobudnezev, ki so hoteli do-
kazati, da ta del poti zmorejo konji v manj
kot enem dnevu in v petdesetih letih prej-
$njega stoletja se je najprej rodila dirka s
konji. Kaj kmalu zatem je Gordy Ainsleigh
leta 1974 to pot sam pretekel in dokazal,
da zmore ¢lovek isto kot konj. Na tekmi je
treba na 161 kilometrov dolgi poti prema-
gatinekaj ve¢ kot 5.500 visinskih metrov.

TEK rws: Kako si se prijavil? Verjetno
ni moZna odprta prijava za vsakogar,
ki bi se odlo€il poskusiti.
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Res je. Recimo temu, da so prijave delno
zaprte. Tekme se je mozno udeleziti na
povabilo organizatorja ali pa preko pri-
jave na njihovi spletni strani, ki pa Se ne
zagotavlja nastopa, saj za vecino tistih,
ki bi zeleli teci, zaradi omejitve nastopa-
jocih ni prostora. Zadevo so resili z Zre-
bom, tako da veéino sre¢nezev izzreba-
jo. Kljub temu pa je potrebno za prijavo
izpolnjevati dolocene pogoje: imeti opra-
vljen vsaj en 100- ali 50-miljski 'trail' tek,
katerega rezultat mora ustrezati ¢asov-
nim limitom, ki jih zada organizator.

) Med dolgimi

dirkami jem
najveckrat ¢im bolj
naravno hrano, kot
so na primer banane,
makaroni, Se posebej
rad imam palacdinke z
Nutello, ki jih pripra-
vlja moja punca
Andreja.«

TEK rws: Kako si se torej znasel na
startni listi, glede na to, da pri nas ni
tako dolgih gorskih tekov?

Pri tem sem imel kar nekaj srece. Taksne
dolzine 'trail' teka pri nas resda ni in tako
tudi nisem imel opravljene kvalifikacij-
ske norme, zato so me sprva zavrnili.
Vendar pa sem kasneje na prosnjo pri-
dobil posebno povabilo organizatorja in
tako so sanje postale resni¢nost.

TEK pws: Zakaj se odpravljas na ta
zahteven tek?
Zdi se mi, da bo to ena velika preizkugnja

Ljubljanski maraton: 2004, 2005,
2006, 2007, 2008, 2009, 2010
Triatlon jeklenih Bohinj: 2006,
2007,2008, 2009

12 ur Kalisca: 2008, 2009
Formaraton: 2009, 2010 - 8 urni tek
Sladkih 6: 2008, 2010 (Sladki vrh, 6
urni tek)

12 ur Rekorda Smarne gore: 2009,
2010, 2011 - 19 vzponov na Smarno
goro v 12-ih urah

Tek cez Pohorje: 2008 - 65 km

®
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zame, obenem pa doZivetje, ki ga ne bom
pozabil. Hkrati bom tudi prvi Slovenec, ki
se bo udelezil te preizkusnje, ampak to
sploh ni pomembno, bolj upam, da ne bo
$lo ni¢ narobe in bom preizkusnjo uspesno
zakljucil. Izziv je velik, saj gre za preizku-
$njo, ki bi si jo Zelel zakljuciti vsak ultra-
-trail tekac. V prihodnosti se nameravam
udeleziti e maratona okoli Mont Blanca,
a je ta vseeno toliko blizu, da je zanj Se ¢as.

TEK rws: Kako potekajo priprave?

Posebnega plana, da bi pilil formo za ta
tek, nimam. Treniram, kakor sem nava-
jen, po navdihu, stiri- do petkrat na te-
den. Kilometraza je odvisna od vikenda,
ko imam ¢as za daljse teke ali pa sem na
kaksni tekmi v nasih hribih. Kak teden
pretecem le 40, spet drugi¢ presezem 80
kilometrov. V zadnjem obdobju med vi-
kendi redno tecem le daljSe gorske teke.

TEK rws: Kje te lahko sre€amo, e
slucajno zaidemo v hribe?

Oh, to je pa tezko reci, saj se podim po
celi Sloveniji. Najraje in tudi najpogoste-
je sem v okolici Bohinja, kjer je zame naj-
lepsi del Slovenije, najdete pa me tudi na
dirkah v gorskem teku oziroma trekin-
gih od Stajerske do Primorske. Med de-
lovnim tednom se po sluzbi zapodim na
Roznik ali ¢ez Golovec.

TEK rws: Financno je verjetno tezko

pokriti vse stroske ...

Na sreco mi je kar nekaj podjetij priskocilo
na pomoc, predvsem pri tem nosi velik de-
leZ Salomon, ki donira vso opremo, s ¢imer
mi pomaga ne le finanéno, temvec z izbo-
rom opreme prihranim tudi precej casa.
Od njih sem dobil kompresijska oblacila,
tekaske copate in vsa ostala oblacila, za

Nekaj Davidovih daljSih tekem

Slovenski alpski maraton: 2008 - 50 km
Berlinski maraton: 2009-42 km
Trans Slovenija - Winter Edition:
2010-4 etape, 220 km

Trans Slovenija - Mountain Edition:
2010 -4 etape, 335 km
Celje-Logarska: 2009, 2010-75 km
24 urni tek srece Grosuplje: 2009,
2010

Jih uhka 10 v enem dnevu?: 2010-58
km oz. 10 krogov okoli Blejskega jezera
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kar se jim zahvaljujem. Tudi pri nakupu le-
talske karte so mi pomagala razli¢na pod-
jetja, kot so Maksi Flor, Volksbank, Kudi,
Diopta, Ciprese.si, Inke transport, Sebenik
Transport in Zalozba Sanje.

TEK rws: Vemo, da je prehrana vzdr-

Zljivostnega Sportnika eden bistvenih
elementov za uspeh. Kako je pri tebi?

Sam nimam nobenega nacrta osebne
prehrane. DrZim se splo$nega nacela, da
je treba jesti vse po malem, torej ¢im bolj
raznoliko in pestro hrano. Vsaj kar se ti¢e
obi¢ajnih dni, ko hodim v sluzbo in popol-
dan treniram. Res je na sami tekmi veliko
odvisno od prehrane, saj dobi telo energi-
jo za napore sproti iz hrane in pijace, ki jo

vnasamo med tekmovanjem. Se posebej

na Western States Endurance Run je po-

membno, da ne izgubim prevec vode ali

da bi premalo jedel, saj so organizator-

ji zelo strogi in tehtajo tekmovalce tudi

E'ilged samf) dirko. Ce se ti Z‘(,'J’Odlv’,,da izgu- ) Najraje in tudi
prevec telesne mase, te izlocijo zaradi

lastne varnosti. Na tekmi je po mojih po- naj POE0o Stej e tre-
datkih kar veliko okrepcevalnic, vendar je

problem v hrani, ki jo nudijo. Potrebno se niram v okolici Bohi-

bo izogibati nepreverjenim stvarem, saj nja, kje]_" je zaime l’laj—
je vprasljivo, kako bi telo preneslo hra- . N
no, ki je ni vajeno, pa e vnos se vrsi med ].GpSl del Slovem] e.{

Western States Endurance Run

Hiim
Baen =
M. Western States Endurance Run L
Elevation Profile A

Squaw Valley start: 6.2 ft(1,.895 m)
Watsons Monument (Maxk. 8,73 ft (2858 m)
Mo Hands Bridge (Mink 642 1t (166 m)

Datum: 25.6.2011

Lokacija: Pogorje Sierra Nevada

Start: Smucarsko letovisce Squaw Valley (Kalifornija - ZDA)

Cilj: Auburn (Kalifornija - ZDA)

DolZina: 100 kopenskih milj (161 kilometrov)

Visinski metri: 5.500 metrov

Casovna omejitev: 24 ur

Rekord proge moski: 15 ur 07 min 04 sek (Geoff Roes)

Rekord proge Zenske: 17 ur 37 min 51 sek (Ann Trason)

Stevilo nastopajocih: 410

Opis poti: Pot se vzpenja iz Squaw Valleya (1.890 mnv) na prelaz Emigrant (2.668
mnv), ki ga tekaci doseZejo v dobrih sedmih kilometrih. Od prelaza sledijo tekmovalci
originalni poti iskalcev zlata iz leta 1850 proti zahodu, kjer do kon¢ne postaje opravi-
jo Se 4.738 metrov dviga in 7.000 metrov spusta, ko prispejo v cilj v Auburnu.
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naporom. Na okrepcevalnicah ponujajo
raznovrstno hrano in gele, za katere pa
vemo, da na tako dolgih dirkah pridejo v
postev le proti koncu, ko ni mo¢ vnesti v
telo ni¢esar drugega vec. Sam med dolgimi
tekmami jem najveckrat ¢im bolj naravno
hrano, kot so na primer banane, makaroni,
Se posebej rad imam palacinke z Nutello,
ki jih pripravlja moja punca Andreja. Kot
zanimivost naj povem, da sem zimsko iz-
vedbo Trans Slovenije pretekel 'na pala¢in-
kah', ki mi jih je sproti mazala punca, po-
letno izvedbo pa na kokosovih kroglicah,
ki so se mi proti koncu Ze posteno upirale.

TEK rws: Na tako dolgi tekmi je ver-

jetno potrebna tudi podporna ekipa?
Ja, to naj bi bilo naceloma res in tudi jaz
imam svojo podporno ekipo, le da Ste-
je ta samo enega ¢lana — mojo punco
Andrejo, ki se ji moram zahvaliti, saj brez
njenega organizacijskega dela in direk-
tne pomodi na teh dolgih tekmah ne bi
uspel. Je pa¢ tako, da je vse pogojeno z
denarjem. Velike ekipe si privoscijo vec,
mi, ki te¢emo bolj zase in za uzitek, pa
manj. Andreja bo z menoj tudi v Ameriki,
kjer pa na njeno pomo¢ med samo dirko
ne bom mogel rac¢unati, saj je pot spelja-
na tako odro¢no, da so dostopi do trase
zelo redki, najvec je taksnih, da do trase
ni mo¢ priti z avtomobilom, tako da je
ne bom mucil s tem. Morda me bo prisla
spodbujat na enem ali dveh mestih, kjer
bo dostop omogocen z avtomobilom. -
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