Projekt »lzredni Sportnik«

Intervjuvali smo izjemnega Sportnika, ki je z leto$njim Solskim letom postal profesor Sportne
vzgoje na nasi Gimnaziji. Ta moz je Miha Podgornik. Ujeli smo ga nepripravljenega oz. nas ni
pri¢akoval, a nam je vseeno z veseljem povedal veliko o svojih izkusnjah ter o tem, kaj je od
njih odnesel. Svetoval nam je, nam razsiril obzorje in nam polep3al dan.

Mnogi smo Ze prej slisali zanj in njegove avanture, zato smo veselo poslusali $e vec o njem in
njegovih dozZivetjih, kdor pa ga ni poznal prej, pa je odkril izjemnega Sportnika v odli¢ni
fizi¢ni tako kot mentalni formi, z ogromno kilometrine, ¢eprav mladih let. To je eden od
ljudi, ki te resni¢no navdahne in ti pokaze, kaj vse potencialno zmores, ¢e si odlocen to
narediti in temu posvetiti dovolj ¢asa, energije, volje ...

Kot vemo, gojite svojo ljubezen do Sporta Ze od mladih nog. Kdaj ste prvic pri sebi opazili to
svojo strast do Sporta?

Glede na to, da se s Sportom ukvarjam Ze od malih nog, tezko reCem, kdaj sem opazil to
strast. V druZini smo vsi Sportniki, starsa pa sta me gnala v sport, saj sta sama smucarja.

Ste se Ze od samega zacetka ukvarijali z biatlonom ali ste kot mlajsi imeli radi Se kak drug
Sport?

V svoji pestri Sportni karieri sem treniral tudi alpsko smucanje, tek na smuceh, nordijsko
kombinacijo ter tudi biatlon.

Tudi vi ste obiskovali Gimnazijo Franceta Preserna. Kako ste vi dozivljali svoja srednjeSolska

leta na nasi soli?

Gimnazija mi predstavlja zelo lepa leta mojega Zivljenja. Gimnazija Franceta PreSerna je
vedno prisluhnila Sportnikom, sam pa sem obiskoval prvi Sportni oddelek. Moji sosolci so bili
sami vrhunski sSportniki. Zame Sola ni bila zahtevna, treba se je bilo enostavno samo usesti in
se nauciti gradivo. O tem obdobju imam le pozitivne obclutke.

Glede na to, da ste bili Ze takrat dober Sportnik, se vam je zdelo, da vam je nasa Sola dovolj
pomagala pri usklajevanju Sole in Sporta?

Sola je bila zelo prilagodijiva. Imel sem priprave in veliko treningov, manjkanje pa seveda ni
bilo kaznovano.

Sportnik ste kar celo Zivljenje, trenirali ste biatlon in nato postali celo trener, ali menite, da
vas je to pripravilo fizicnho in mentalno na tako ekstremne, naporne odprave?

Ja, zagotovo, biatlon je vzdrzZljivostni sport. Imel sem daljsSe treninge teka po hribih,
kolesarjenja, tudi sam pa sem opravljal raznovrstne kondicijske treninge. Se posebej sem se



kondicijsko in specifi¢no pripravljal na maraton in Spartatlon. Priprave so trajale vec¢
mesecev.

Take odprave in maratoni so zelo naporni, nam lahko zaupate, kako ste se nanje mentalno in
fizicno pripravljali, ali ste imeli poseben workout plan, ali je bilo prisotno veliko kardia in
avtogenih treningov?

Imel sem prav specificne treninge. Na fakulteti za Sport sem imel prav posebne treninge vse
od aerobnih vadb do vaj za moc. Pripravljal sem se tudi psihicno, kar se mi zdi bolj
pomembno kakor fizicna priprava, ki pa seveda tudi mora biti prisotna.

Pretekli ste nekaj iziemno tezkih maratonov (Med drugim 246 km dolg grski Spartathlon ter
260 km brazilski Jungle marathon). Kako ste se pripravljali na ta tezki izziv? Kako to da ste se
sploh odlodili za tak podvig?

V bistvu mi je bila inspiracija moja mati, ki ga je pretekla 3 leta pred mano. Takrat je
preminula v plazu. To me je motiviralo, da sem se tudi sam lotil tega izziva. Motivacija tekme
teka na 250 km me je bolj gnala, saj sem izziv lahko opravil naenkrat, raje, kot da bi zadevo
moral vedno opravljati.

Kaksna je prehrana pred in med tekom Spartatlonca? Gre v pripravo hrane veliko ¢asa? Cesa
se najvec pojavi v prehrani pred in med tekom, so to morda beljakovine, mascobe ...?

Prehrana je za sportnika zelo pomembna. Telo se zelo hitro izérpa. Med tekmo sem zauZil
veliko glikogena in raznih mesanic preprostih kompleksov. Za ultra maratone sem moral zelo
nastudirati svoje telo. ZauZzil sem tudi ogromno isotonicov.

Zanima nas, katere misli so vam preckale skozi glavo, kako in kaj ste razmisljali med tekom,
saj je ta trajal kar nekaj ¢asa?

Najbolje sem bil osredotocen na to, koliko sem popil, pojedel, kje je okrepcevalna postaja.
Kadar mi je tehnika teka padla, sem se moral zavedati in poskusiti izkljuciti moZgane in
odteci v hibernaciji. Kadar prides do zavedanja teZzkega poloZaja moras glavo preprosto malo
pretentati.

Zanima nas, ali so vam med maratonom skozi glavo $le misli o odnehaniju? Ce so, nas
zanima, kako ste se z njimi soocali?

O tem vedno pomislis ob krizi. Mislis si, da ¢e bo Slo tako naprej, da bo res teZzko. Vedno sem
si govoril, da dokler ne padem, ne bom odnehal. Uporabljal sem vizualne trike s postajami in
si zamisljal pluse konca.

Kako se je na udelezbo na teku od Aten do Sparte oz. Spartatlonu odzvala vasa druzina?

Zena in oce sta me vedno podpirala. Projekt je bil prav zaradi tega zelo uspe$no opravljen.

Ste morda kdaj razmisljali o IronManu, ki vkljucuje tudi kolesarjenje in plavanje? Ali menite,
da bi to predstavljalo nov izziv za vas?

Opravil sem ga lansko leto, vendar smo ga opravili neuradno. Zelo bi mi je bilo zanimivo. Bil



je zelo velik izziv v treh Sportih. Imel sem teZzavo med prehajanjem Sportov, kjer sem imel
tezavo z dihanjem, ampak sem le priSel do konca.

Z lvico Kasteliéem sta izvedla dva res iziemna podviga. Najprej leta 2016, ko sta na smuceh
preckala Islandijo in nato Se leto kasneje, ko sta preckala Se Grenlandijo. To sta storila v tezkih,
ekstremnih zimskih razmerah. Kako sta se sploh pripravila na ti dve izkusnji? Kaj sta spakirala
za sabo in kako sta se prehranjevala na poti?

Ja, v bistvu je bila to ¢isto njegova ideja, najprej ¢ez Islandijo in nato ¢ez Grenlandijo, najprej
je iskal partnerja na Hrvaskem, neuspesno. Spoznala sva se preko interneta, sestala za 30
min in sva odsla. Imela sva dober odnos.

Ni bilo ¢asa za pripravo, Islandija je bila priprava za Grenlandijo. Na Islandiji sva se malo
lovila, ampak je bila odprava laZja kot pa Grenlandija. Hrana je dehidrirana, saj je zato lazja.
Zivljenje predstavlja ogenj, saj je to edini nacin priprave hrane. Zahtevna naloga je tudi
priprava tabora in Sotora.

Strahu ni bilo, bilo je veliko domotozja, to odmisli$ s tem, da se zamoti$, da opravljas razne
naloge.

Zasledili smo, da ste na popotovanju ez Grenlandijo obcutili hude posledice z ozeblinami.
Fotografijo, ki ste jo objavili z ozeblim prstom na socialnih omreZjih, je bila kar Sokantna. Vas
je takrat bilo kaj strah za vase zdravje? Kako ste preziveli to izkusSnjo?

Bilo je strasljivo zaradi nevednosti kaj storiti, do cilja sva imela se 2 dneva, poskusila sva
pospesiti, da bi bil lahko ¢im prej oskrbovan. Odnesel sem jo kar dobro, a imam kak prst malo
krajsi, a to komaj, se ne opazi.
—

Imate mogoce kaksno zanimivo izkusnjo z domacini iz teh svojih izjemno zanimivih

popotovanj?



Ja, na odpravi na Grenlandijo so naju ob prihodu v cilj pric¢akali eskimi, dali so nama prostor
za spati, ¢e$ da nama ni treba nic¢ placati. Eskim naju je pretental, saj je potem Zelel je 300
evrov na dan, zadnjo noc sva $la zaradi tega spat v Sotor. Presenetilo me je, kako se nekateri
delajo prijazne, da te lahko pretentajo.

Kako pa vas vasa druzina podpira pri vsem tem? Je mogoce vcasih kaj v skrbeh pri vseh teh
norih idejah ali vam popolnoma stoji ob strani?

Me podpira, zagotovo, prej ja kot ne.

Normalno je, da so v skrbeh, ampak stojijo ob strani in se pri¢akuje, da ne bo vecjih tezav,
sploh ko imas oz. dobi$ otroke. Ne delas$ na silo, ampak gres, ko zacutis.

Za konec Se, kaj bi vi svetovali nasim dijakom in mladim na sploh glede Sporta oz. zdravega
zivljenja? Imate mogoce kaksen Zivljenjski moto, ki vas spremlja in spodbuja pri doseganju
vasih ciljev?

Ja, delas nekaj, kar te Zene naprej in z veseljem pocnes, da te ni treba siliti v to in delas sam
zase. Dobro je, da si dobro fizi¢no pripravljen, predvsem v primeru kake bolezni. Poleg tega je
to del zdravega nacina Zivljenja, saj nezdrav nacin Zivljenja vodi do mnogo bolezni in tezav.
Tako se ne sme stremeti popolnoma k »zahodu« kot ga poznamo. Je pa ta Sola zelo usmerjena
v Sport.
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