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PRED BRANJEM

¢asu kolesarske sezone ne mine teden, da ne bi bil o¢aran
nad neprestetimi potmi in pustolovs¢inami, o katerih na
internetu in na druzabnih omrezjih piSejo navdihnjene
kolesarke in kolesarji. Nekaterih cest nam nikoli ne bo dano
prevoziti, vseeno pa marsikomu uspe splesti precej gosto mre-
zo ¢ez zepno drzavo, ki je v resnici veliko kulturno-geografsko
krizidce. Enako se je zgodilo meni, ki rekreativno kolesarim
Sele deset let, in tudi mnogim drugim, ki jim nobena vrsta
kolesa in nobena oblika kolesarjenja niso tuji. Ce obstaja pre-
vozno sredstvo, s katerim lahko raznolikost pokrajin - od vi-
sokih Alp do hrepenenjskega Krasa, od sredozemske Istre do
ravninske Panonije, od dinarskih gozdov do vinogradniskih
goric, ki so razprsene po vseh drzavi — dozivimo iz prve vrste,
ter vse to obcutimo z odprtimi o¢mi in z usesi, pa tudi z misi-
cami in s pljuci, je to prevozno sredstvo lahko samo kolo.
Enako pomembno, kot zarisati kolesarsko geografijo Mat-
kurje, se mi je zdelo prikazati ljubiteljsko, rekreatvno, »ultra-
amatersko« kolesarjenje kot nacin Zivljenja, kot miselno na-
ravnanost. In to z vsemi, $e tako banalnimi podrobnostmi, o
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katerih v knjigah ponavadi ni govora. Nekatere podrobnosti
se nanasajo na vrste koles in nacine premikanja z njimi, dru-
ge se nana$ajo na spanje, hranjenje, druzenje, samoto, iskanje
novih poti, regeneracijo, kolesarske finance, zablode, napake,
ucenja ... Knjige nisem napisal, ker bi verjel, da je moj nacin
kolesarjenja poseben, drugacen ali izjemen, ravno obratno!
Napisal sem jo, ker sem pisoc¢ ¢lovek in verjamem, da na podo-
ben nacin kolesari na tisoce ljudi. Vsak poganja kolo v svojem
trenutku in na svojem kos$cku ceste, a povezuje nas bistveno
ve¢, kot si mislimo. Pisem zato, ker sem kot bralec izkusil, da
se je kdaj koristno ozreti tudi k najbolj navadnim, vsakdanjim
stvarem, ki jih sicer jemljemo za samoumevne. Pa niso.

Ce vas bodo opisi nekaterih poti dolgocasili, ker jih ze
poznate ali vas ne zanimajo, mogoce ni treba preskakovati
celotnih strani. Razmisleke o kolesarskih fenomenih sem za-
pisoval, kjer koli sem zacutil, da je mesto zanje, kar pomeni,
da boste na povsem nepri¢akovanih mestih nasli odstavke o
profesionalnih kolesarjih, o z baterijami pomlajenih upoko-
jencih, o izzivih klancev, o zgodovini poganjanja, o razno-
vrstnih terenih, opremi, prometu, knjigah, medvedih, vrstah
maratonov, padcih, cirkadianem ritmu (bioritmu), digitalnih
aplikacijah, vremenski napovedi in tako naprej. V drugi po-
lovici knjige je teh razmislekov vse vec.

Ker zivim v neposredni blizini Ljubljane, se knjiga zac¢ne z
Osrednjeslovensko regijo. Ko gre za upravljanje z drzavo, sem
pristas decentralizacije, vseeno pa sta bili Ljubljana in njena
okolica v dosedanjih kolesarskih knjigah najslabse tematizi-
rani, zato jima namenjam nekaj ve¢ prostora. Isto¢asno sem
navdusen nad dejstvom, da je mogoce iz Ljubljane priti vsaj
v tri sosednje drzave v enem samem dnevu: v Italijo skozi
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goriski konec ali Obalo, na Hrvasgko ¢ez Sotlo, Kolpo ali Dra-
gonjo in v Avstrijo prek Zgornjega Jezerskega ali Ratec. Vse to
mi je tudi uspelo, veliko poti pa sem si pustil za prihodnost.
Zato, prosim, ne bodite prevec razocarani, ¢e sem vaso naj-
ljub$o turo prezrl. Z nestrpnostjo pricakujem dodatne ceste
in steze predvsem na Kocevskem, Koroskem, na zahodnem
Pohorju in v okolici Bovca, ampak moj prvotni namen ni
bil kolesariti po Sloveniji, saj o njenem zemljepisu — kot sem
spontano ugotavljal — pred kolesarskimi pohajkovanji nisem
imel veliko pojma. Osnovni cilj, zaradi katerega sem se usedel
na kolo, je bil po petindvajsetih letih akutnih tezav s hrbtenico
in krizem priti do zdravja, kar opisujem v uvodnem poglavju.

Knjigo sem pisal manj kot pol leta v enem samem zama-
hu, vanjo pa dodajal odlomke iz kolesarskega dnevnika, ki
sem ga obcasno belezil ze prej. Poleg sprotnih fotografij boste
ob koncu knjige nasli nekaj QR kod s povezavo na gpx-zapi-
se krogov, h katerim se redno vracam. V besedilu so te poti
oznacene z nadpisanimi $tevilkami od 1 do 20. Tudi kilome-
tre, viSinske metre in stopinje sem zaradi boljSe nazornosti
vedno zapisoval s $tevilkami.

Prijetno branje vam Zzelim, predvsem pa varno voznjo in
¢im daljse razglede!
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UVODNI OBRATI

Zdravstvena nuja

mam §tiri kolesa za §tiri razlicne nacine kolesarjenja: gor-

sko (mountain bike - MTB), popotnisko (treking/hibridno),

cestno (specialka) in makadamsko (gravel oz. specialka za
grus¢). Najdrazje med njimi je bilo cestno kolo, za vsa skupaj
pa sem odsel $tiri tisocake, kar je manj kot stane eno samo
kolo nekaterih mojih prijateljev. Kolesariti sem zacel pred de-
vetimi leti, kmalu po §tiriinstiridesetem rojstnem dnevu, zdaj
jih imam triinpetdeset.

Zacelo se je z enim samim kolesom. Zaradi kroni¢nih
tezav s krizem sem iz mladega odbojkarja in vsestranskega
$portnika po dvajsetem letu zacel dozivljati strm padec v re-
kreativnem udejstvovanju. Prelom se je zgodil po zahtevni
prometni nesreci, verjetno pa je k slabemu stanju hrbtenice
prispevalo tudi to, da v osmih letih intenzivnega treniranja
odbojke nismo uporabljali primernih $portnih copat. Teda-
nje superge, s katerimi smo skakali visoko v zrak in prista-
jali trdno na tleh, so bile brez prave pete, kar je za mlado,
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razvijajoco se hrbtenico lahko usodno. Po zakljuceni karieri,
v kateri sem bil - Se v ¢asu Jugoslavije — nekaj let v kadet-
ski in mladinski republiski reprezentanci, in po poizkusih
vzpostavljanja nove rekreacije skozi tenis, nogomet, kosarko
in tek, mi je hrbet zacel posiljati zelo slabe signale. Vsaj pet-
krat na leto me je tako moc¢no uscipnilo v krizu, da nekaj
dni nisem mogel normalno hoditi. Ali stati. Ali sedeti. Ali
lezati. Bolec¢ine so vzniknile ne glede na to, katerega Sporta
sem se lotil. Pri petindvajsetih, tridesetih, petintridesetih le-
tih, ko so rekreativne moci na vrhuncu, hkrati pa si poskusas
zgraditi druzinsko Zivljenje, taka prikrajsanost vzbudi resne
frustracije. Celo pri plavanju v bazenu nisem vedel, ali bom
po koncu vadbe iz bazena prisel upognjen v eno stran, ali pa
bom lahko hvalezen, ker $e vedno hodim vzravnano. Edina
dejavnost, ki mi je v petindvajsetih letih spopadanja s temi
tezavami prinasala stabilno veselje, je bila literatura. Branje
in pisanje. To sem lahko pocel ne glede na vse.

Vmes sem si kupil ceneno gorsko kolo za zgolj obc¢asno vo-
znjo po Ljubljanskem barju, na obrobju katerega zivim. Ni §lo
za poskus resnega kolesarjenja, s kolesom sem Zelel le priti na
kak oddaljeni travnik, tam splezati na kak$no lovsko opazo-
valnico in opazovati naravo: srnjad, ptice, cvetlice, polja. Ali
pa poloziti kolo v travo in s koraki slediti potoku, kjer rastejo
rumene kaluZnice in poiskati zaplato, ki jo prekrivajo zascite-
ni mocvirski tulipani, ki smo jih v osnovni $oli, kadar smo pri
telovadbi tekli po barjanskih kolovozih, kdaj tudi jedli. Enkrat
samkrat sem se s kolesom zapeljal po obrobju barja do Pod-
peci, pa skozi Borovnico in Vrhniko in nazaj do Brezovice pri
Ljubljani. Priblizno 30 cestnih kilometrov. Cudil sem se kole-
sarjem, ki so me prehitevali na precej boljsih kolesih, ¢elade
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sploh nisem imel, in zdrznil sem se ob vsakem avtomobilu,
ki je sel mimo. Ceprav je veter, ki se je uprl v telo in mrsil lase
vzbujal slutnjo, da bi se v tem $portu lahko skrivalo nekaj sila
prijetnega, me je bilo preve¢ strah voznje po avtomobilskih
cestah, da bi si Zelel vse skupaj ponoviti se kdaj.

Tekla so leta in pri tiriinstiridesetih je bilo v meni nako-
picene prevec energije, ki ni imela pametnega izhoda. Ker
sem kot grafi¢ni oblikovalec in kot pisatelj vrsto let presedel
za ra¢unalnikom, s tem k stanju svojega hrbta nisem prispe-
val nic¢esar dobrega. Pri sedemintridesetih sem imel nujno
operacijo hernije, pri dvainstiridesetih se je obetala druga.
Tri poletne mesece sem jemal protibolecinske tablete, na do-
pust nismo $li, pe$ nisem mogel niti do trgovine, lahko sem
samo $e sedel, sedel, lezal, jedel, spal in spet sedel. (Petnajst
let poprej sem podoben zacarani krog prekinil tako, da sem
pisarnisko mizo dvignil na stojeco visino in po enem mesecu
stojecega dela je iias popustil. Pa¢ nisem mogel sedeti.) Bo-
le¢ine so popustile Sele po drugem epiduralnem protibole-
¢inskem in protivnetnem koktajlu v UKC, zato sem se lahko
izognil novi operaciji, za katero so mi datum ze dolo¢ili.

Po tistem katastrofi¢cnem poletju sem sklenil, da bom pre-
magal strah pred cesto in poskusil kolesariti, ceprav sem imel
majhno hcerko in mi je bilo zelo pomembno, da ji bom na
voljo kot ¢im bolj zdrav oce. Ali pa ravno zato! Ce ni¢ dru-
gega, sem po vec letih spet Zelel obcutiti, kako je, ce se te-
lesno utrudis, preznojis, kako je, ce misice delajo na polno.
Misel na hojo, tek, kosarko ali nogomet sem povsem opustil,
in kolo se je v tistem trenutku zdelo edino sredstvo, prek ka-
terega bi lahko dozivel kaj novega, spet nasel stik z naravo in
se telesno okrepil. Tako reko¢ zadnja priloznost.
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Primoz Rogli¢ je v tem obdobju dosegel prve vecje uspehe
in Sloveniji je bilo usojeno, da se bo v bliznji prihodnosti za-
¢ela kolesarsko prebujati. Kolesar iz Kisovca v blizini Zagorja
ob Savi je ravno presedlal iz ekipe Adria Mobil v nizozemsko
ekipo LottoNL-Jumbo, v okviru katere je na svojem uvod-
nem nastopu na tritedenski Dirki po Italiji osvojil etapno
zmago v voznji na cas. Leta 2017 je kot prvi Slovenec osvojil
etapno zmago na francoskem Touru, $e dve leti pozneje pa
tritedensko Vuelto — Dirko Po Spaniji. Ko sem si na zacetku
Rogli¢eve kariere torej kupil prvo hibridno kolo Specialized
Sirrus, ki je bilo kombinacija cestnega kolesa z ozkimi plasci
in treking kolesa z ravnim krmilom, nase drzave $e ni zajela
evforija, kakr$ne smo na krilih Tadeja Pogacarja - pa tudi
Mateja Mohorica, Jana Tratnika in Luke Mezgeca — delezni Se
danes. Na kolo se torej nisem usedel zaradi vsesplo$ne evfori-
je, ki je Slovence iz naroda smucarjev v nekaj letih naredila za
narod kolesarjev, temvec¢ je dejansko $lo za to, da sem moral
zdravje svojega telesa na novo odkriti in definirati.

Znanstveniki pravijo, da se vse celice v telesu zamenjajo na
vsakih sedem let, v ¢emer sem nasel $¢epec dodatnega upa-
nja za telesno preobrazbo. Zelo kmalu - najpozneje po prvih
petsto prevozenih kilometrih v prvi sezoni - sem ugotovil,
da se kriz prav ni¢ ne pritozuje, da telo odli¢no sodeluje s
kolesom, po mnogih letih so se namre¢ ob telesni aktivnosti
zaceli v meni sprozati endorfini, dopamin, adrenalin in nav-
sezadnje testosteron, medtem ko se je stresni hormon kor-
tizol po vsaki novi voznji razblinil in izpuhtel kdo ve kam.
Kolesarjenje sem hitro vzljubil in upal, da bo novo stanje tra-
jalo vsaj tistih pravlji¢cnih sedem let, v katerih se celice zame-
njajo, in bi mogoce s Sportnim hobijem na novo konfiguriral
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kak$no doslej problemati¢no tocko telesa. Kot ne-zdravnik
se v kriti¢nih trenutkih tudi sam seveda zatekam k magi¢nim
razlagam, ki verjetno niso drugega kot placebo.

Na podlagi izku$enj drugih ljudi sem s¢asoma sicer dou-
mel, da je kolesarjenje ena najmanj invazivnih dejavnosti, ce
ti seveda uspe izogniti se padcem in s padci povezanim po-
$kodbam. Celo manj invazivno je od plavanja in hoje, saj ne
obremenjuje sklepov. Ljudje s hudo obrabljenimi koleni in
kolki ve¢inoma lahko kolesarijo brez prehudih bolecin.

Ko smo leta 2020 po prvem koronskem valu v Slovenijo
pripeljali Andyja McCluskega, pevca britanske pop skupine
Orchestral Manouvers in the Dark (OMD), na predstavitev
knjige glasbenega novinarja Gregorja Baumana Zaodrje, pri
kateri sem bil zaloznik, je glasbenik povedal, da si je Ze v
zgodnjem otro$tvu na smucanju unicil kolenski hrustanec,
vseeno pa lahko ... kolesari. Vsak dan si je z injekcijo vbriz-
gaval snov za »podmazovanje«, drugace je med hojo kost dr-
gnila ob kost, kar naj bi zelo bolelo. Med kolesarjenjem teh
tezav ni imel in prvi lockdown je prezivel tako, da je vsak dan
kolesaril blizu doma nekje na angleskem podezelju.

Nekateri ljudje porocajo kveé¢jemu o tem, da zaradi prisil-
ne drze na kolesu cutijo nelagodje v krizu oziroma hrbtu, s
¢imer pa sam nisem imel tezav. Zlasti ne, ko sem si pravilno
nastavil razdalje med sedezem in krmilom, pa visino med pe-
dali in sedalom. Po celodnevnem kolesarjenju $e najbolj od
vsega boli zadnja plat, zato v tak$nih primerih ni odvec obleci
dvoje kolesarskih hla¢ oz. poiskati debelejse hla¢ne podlage.

Razlog, da naslednjih pet let nisem imel tezav, kot sem
jih prej izkusal Cetrt stoletja, je bil tudi v tem, da sem odkril
uzitek ob poganjanju v klance. Ob tem so namre¢ misice
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medeni¢nega dna, ki tvorijo tako imenovano jedro oz. core,
ves Cas nekoliko napete. Tezava teh miSic je v tem, da se ob
vecini $portnih dejavnostih ne krepijo. Po operaciji hernije
sem en teden prezivel v Dolenjskih Toplicah, kjer so me med
fizioterapijo naucili nekaj vaj za krepitev »notranjih misic, in
to so bile z naskokom najbolj dolgocasne vaje na svetu. Celo
medicinska sestra v Klini¢nem centru mi je jutro po operaciji
robotsko zacela pojasnjevati, kako pomembne so te misice
za stabilnost telesa in kako jih lahko krepim tudi, ¢e lezim v
bolnisni¢ni postelji. Ampak teh vaj po koncu rehabilitacije
seveda nisem izvajal in teZave so se nadaljevale.

V prvih petih letih vse bolj aktivnega ukvarjanja s kolesar-
jenjem tezav s krizem ni bilo ve¢. Cudezno so izginile. Slo je
za vec kot placebo. Vseeno si nisem upal poskusiti s kosarko,
nogometom in tekom, obc¢asno sem kvec¢jemu plaval, saj so
dolgi zimski meseci po poletnem kolesarskem razkosju lahko
frustrirajoci; tok dobrih hormonov pojenja in zacne se ¢aka-
nje na otoplitev in novo pomlad.

Zato pa sem v koronskih letih 2020 in 2021 prehodil Pot
spominov in tovari§tva po poteh okupirane Ljubljane. Ko
sem to naredil v drugo, sem zacutil, da se je nekaj spremenilo
na slabse, na cilju so me namrec boleli kolki in kriz, kmalu pa
me je kriz zacel boleti vsaki¢, ko sem se ulegel na hrbet ali pa
na trebuh. Lezal in spal sem lahko le na boku, vendar so bile
te bolecine nove in drugacne od tistih, ko me je stokrat pred
tem »uscipnilo v krizu«.

Naslednjo zimo sem spet obiskal ortopeda — verjetno Ze
dvajsetega v hrbtenicarski karieri —, ki me je vnovic poslal na
magnetno resonanco in k enemu najvecjih ortopedskih stro-
kovnjakov, ki naj bi presodil, ali bom moral spet pod noz. Vse
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druge telesne dejavnosti sem v tistem obdobju lahko izvajal
neokrnjeno, tudi hodil sem lahko in kolesaril, le lezati nisem
mogel v vseh polozajih. Po nekaj mesecih ¢akanja je kon¢no
napocil datum za pregled pri klju¢nem ortopedu, ki pa je bil
ze na videz drugacen od prej$njih zdravnikov. Imel je $port-
no postavo, zdelo se je, da je v odli¢ni telesni formi.

Pogledal je izvide: »Sicer imate nekaj tezav s hrbtenico, ra-
hlo je ukrivljena levo-desno in vidim tudi dve herniji, ampak
trenutno ni videti, da bi bilo to tisto, kar vam povzroca bole-
¢ine pri lezanju. Tezave imate z miSicami!«

»Kako mislite, z miSicami?« sem ga zacudeno pogledal.
Tak$ne diagnoze mi ni dal $e nihce. »Misice medenicnega
dna imam po mojem dovolj ¢vrste, saj redno kolesarim v
hribe ...«

»Ne s temi miSicami, pac pa s trebu$nimi in hrbtnimi misi-
cami. Ce boste na internetu poiskali vaje za krepitev telesa in
jih izvajali vsak dan po dvajset minut, boste v dveh mesecih
normalno lezali.«

Po tridesetih letih akutnih tezav, po vsaj tridesetih injekcij-
skih blokadah v spodnjem delu kriza in po nestetih obiskih v
ortopedskih ambulantah je bil to zame popoln Sok. »Je to res
vse?« sem zbegano vprasal.

»To je to. Lahko poskusite tudi v kaksnem centru za fizio-
terapijo, kjer vas bodo naucili teh vaj, drugace pa jih najdete
na YouTubu.«

Se isti vecer sem poiskal vaje in jih zacel izvajati. Po enem
mesecu so tezave z lezanjem in posledi¢no s spanjem izgini-
le. In se niso vec vrnile, saj sem se naslednjo jesen vpisal na
pilates, ki je idealna vadba tako za krepitev notranjih, kot za
krepitev zunanjih misic, in ga bolj ne bi mogel priporociti
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vsem nam, ki v sluzbah sedimo - tako moskim kot Zenskam,
pa ceprav se vadbe pilatesa v glavnem udelezujejo Zenske.
Nekateri fitnes centri organizirajo posebne vadbe za moske,
ki jim nadevajo raznorazna imena, na primer » Vadba za moc¢
in vitalnost« ali »Zdrava hrbtenica, v resnici pa vse bolj ali
manj temelji na pilatesu.

Zdravnica Bojana Beovi¢, ki smo se je v obdobju koronske
pandemije nagledali in naposlusali, je v enem od poznejsih
televizijskih nastopov komentirala sodobno epidemijo tezav
s krizem in povedala, da v polovici primerov zdravniki ne
znajo najti klju¢nega vzroka za tezave v krizu. Kriz kot zdrav-
niski pojem skorajda ne obstaja.

Marsikdo i§¢e odgovore v psihi, ki je delno res lahko za-
sluzna za tezave, ampak v kak$nem smislu, sem se sprase-
val vsa ta leta? Louise Hay je v veleuspesnici Zivljenje je tvo-
je pripisala bole¢ine v krizu strahu pred denarjem in pred
prihodnostjo. »Ste hinavski,« zapiSe ob tem. Tudi dr. John E.
Sarno je v knjigi Ozdravimo bolecine hrbta vecino teh tezav
pripisal custvenim razlogom in slabim duevnim vzorcem.
Kaj pa, pravim sam, ce je klju¢ni psihi¢ni vzrok le v tem, da
ne dobimo prave brce v rit, ki bi nas pognala v smer pravil-
ne vadbe za krepitev notranjih in zunanjih misic? Kaj, ce je
klju¢na psihi¢na tezava nasa nevednost, neukost in na kon-
cu $e nezmoznost ukrepati, ceprav vemo, kaj nam je storiti?
Tudi to je lahko dusevna hiba ... da namrec najdes pravo pot,
pa nimas volje ali zaupanja, da bi jo izvajal in se podal nanjo.

Zame se je torej do trenutka, ko to piSem, za zmagovito
kombinacijo izkazalo kolesarjenje z dovolj redno vadbo pila-
tesa. Pilates ima namre¢ $e eno odli¢no funkcijo: nesimetric-
ni vzorci v gibanju telesa se razelektrijo, razvodenijo. Zaradi
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tega ali onega razloga je ena stran telesa bolj razvita od druge.
Zaradi drobnih poskodb na eni strani telesa se celotno telo
premika neuravnoteZeno in nase gibanje ni skladno. Vaje pi-
latesa nobene strani ne diskriminirajo in nobene strani ne
promovirajo. S¢asoma — pri meni je sicer to trajalo dobra tri
leta - se naucis bolj pravilno sedeti, se premikati, raztezati,
dvigovati stvari in se premikati tako v naravi kot tudi med
domacimi opravili v gospodinjstvu ali na vrtu. In zdaj, ko
sem telo okrepil in njegovo gibanje ozavestil do te stopnje,
lahko brez ve¢jih tezav prehodim Pot spominov in tovaristva
(z uporabo palic za nordijsko hojo), preplavam dva kilome-
tra, obcasno pa lahko igram celo kosarko. V desetih letih me
je v krizu uscipnilo le enkrat.

Danski, britanski in ameriski znanstveniki so leta 2026
zakljucili dve raziskavi, v katerih so pokazali, kateri $porti
vzbujajo najvecjo dolgozivost. Na prvem mestu so navedli
tenis, na drugem mestu kolesarjenje, na tretjem plavanje. Ko
sem deset let pred to raziskavo za TV Slovenija posnel doku-
mentarni film Svet edincev, sem imel priloznost v njem gostiti
velikega igralca Demetra Bitenca. V ¢asu snemanja je imel
zlomljeno roko, zlom pa si je pridelal pri padcu s kolesom.
Pri triindevetdesetih letih je vsak dan Se vedno prekolesaril
deset kilometrov. Povedal mi je, da je bila to njegova najljub-
sa rekreacija. Laz se bojda stopnjuje po stopnjah »laz - vecja
laz - statistika«, in seveda obstajajo redni kadilci, ki docakajo
pozno starost, v sploSnem pa statistike vseeno ne lazejo in
gospod Bitenc ocitno ni bil edini, ki ga je kolo pripeljalo do
zares visoke starosti. Umrl je v Sestindevetdesetem letu.
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