Kakovostna starost, let. 14, §t. 2, 2011, (70-73) © 2011 Institut Antona Trstenjaka

Helena Zigon, BoZidar Volj¢

Tek mi pomeni sprostitev, svobodo in uzitek

Klju¢ne besede: maratonka, tek, aktivna starost

AVTORJA: Helena Zigon je bila rojena 1928 v Zireh. V slovenski javnosti jo poznamo kot eno
najstarejsih maratonk. Pri 82-ih letih je pretekla mali ljubljanski maraton (21 km), udelezZuje pa se tudi
vseh vecjih tekov v Sloveniji in zamejstvu. Vse kaze, da na tem podrocju kljub svoji starosti Se ni rekla
zadnje besede. Poklicno Zivljenje je prezivela v administravciji razlicnih, najve¢ gradbenih podjetij.
Porocena je ze vec, kot 60 let, je mati dveh hcera, babica in prababica, ki ima veliko veselje s svojim
mladim potomstvom. Svoje starosti ne sprejema kot breme. "Kaj pa sploh je to starost?”, je vprasala v
nasem pogovoru z njo. S taksnim staliscem ter dobrim zdravjem in vitalnostjo, kot ju izkazuje, bomo
na podrocju aktivne starosti lahko o njej se slisali.

Doc. dr. BozZidar Voljé je diplomant javnega zdravstva in specialist druZinske medicine. Bil je direk-
tor zdravstvenih domov, vodil je Zavod RS za transfuzijsko medicino, katerega delovanje je povzdignil
na raven kolaborativnega centra Svetovne zdravstvene organizacije (SZ0). V neodvisni Sloveniji je bil
minister za zdravstvo v prvi slovenski vladi, ¢lan Izvrsilnega odbora SZO, na Institutu Antona Trste-
njaka pa vodi zdravstveno gerontologijo.

VOLJC: Gospa Helena Zigon, lani ste 17 letih na prigovarjanje kolegic prvi¢ tekla »tek
pozitivno presenetili slovensko javnost, ko ste v ¢ez drn in strn« in med prehitevanjem pritekla
starosti 82 let pretekli mali Ljubljanski maraton, | prvanacilj, se je pricela moja tekmovalna pot. V
ki je dolg 21 kilometrov. Tudi v mednarodnem mladosti mi je bilo v veselje, da sem bila vedno
okolju so taki dosezki redki, in kolikor vemo, se med prvimi. Danes pa se na vsakem teku potru-
pred tem pri nas kaj takega Se ni pripetilo. To dim, da nisem med zadnjimi, ¢eprav sem med
pomeni, da je bila vasa uspesna udelezba tudi udelezenci najstarejsa.

zgodovinski dogodek, ki bo ostal zabeleZen v
nasi sportni pa tudi prebivalstveni zgodovini. Od
kod prihajate in ali tecete Ze od otroskih let?
ZIGON: Rodila sem se leta 1928 v Zireh na
Gorenjskem. Po mojih predvidevanjih so mi roje- 5
nice kot nezakonskemu detetu namenile Zirovsko VOLJC: Pretekli ste Ze veliko maratonov. Kje
trmo, trnjevo pot skozi Zivljenje in zdrave hitre | Vse ste tekli? Imate v spominu kaksen prav poseben
noge, kot da bi vedele, da jih bom v Zivljenju Se dogczdek? Je bil Ljubljanski zadnji med njimi?
kako potrebovala. Te¢em Ze od otro$tva. V za- ZIGON: Pretekla sem tudi prave maratone,
Cetku sem morala tedi, saj mi je maceha, kadar | dolge 42 kilometrov in 195 metrov. Najbolj mi je

me je kam poslala, vedno dala zelo malo ¢asa, ostal vspominu prvi maraton, ki sem ga pretekla
pozneje pa mi je to preslo v navado. Ko sem pri | Vv Kranju 23. oktobra 1982, ko sem imela 54 let.

VOLJC: Koliko pa je bilo na lanskem
maratonu udeleZencev, starejsih od sedemdeset let?

ZIGON: Ce stejem Zenske in moske udele-
zence, jih je bilo priblizno 20.
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Tekla sem 3 ure 32 minut. Za gorski maraton
Bolni$nica Pavla, pa sem porabila 4 ure 40 minut.
Medaljo mi je izro¢ila sama dr. Pavla, ki je med
vojno delala v tej bolnisnici. Na Zalost je bila
bolnisnica odkrita in pozgana. V letih 1982 in
1983 sem pretekla vse maratone Treh src, in sicer
v Kranju, Bovcu in Radencih, pa v Kromerizu leta
1985. Zadnji maraton, ki sem ga pretekla, je bil v
New Yorku leta 1995.

Malih maratonov je bilo precej vec, in sicer:
Radenci, Kranj, Bovec, Kumrovec, Crna na Ko-
roskem, Umag, Kamniska Bistrica, Bled, Gorica,
Trst - bilo jih je toliko, da se vseh niti ne spomnim.

Pretekla sem tudi nekaj smucarskih tekov, in
sicer 42 kilometrov dolg Trnovski maraton Crni
Vrh nad Idrijo, pa 30-kilometrski smucarski tek na
Blokabh, sledili so teki v Cerkljah na Gorenjskem,
Dupljah, Yassa maraton na Pokljuki in Tek treh
dezel od Kranjske Gore preko Trbiza do Arnold-
steina. Bili so tudi triatloni, smucarski tek — kole-
sarjenje — tek na Vrsi¢, pa plavanje - kolesarjenje
- tek na Bledu, pa od Kamnika do Dolskega itd.

V lanskem letu je bil Ljubljanski maraton za-
dnji, vendar upam, da bom letos lahko nadaljevala,
¢e mi bo le zdravje sluzilo. Mislim, da bo $lo, saj
sem 6. marca letos pretekla mali maraton dveh de-
zel v Gorici in 27. marca 8-kilometrski tek v Sezani.

VOLJC: Se je starost najstarejsih udeleZencev
v Casu vasih maratonov kaj povecala?
ZIGON: Ne bi rekla, obéutek imam, da celo upada.

VOLJC: Kaj vam pomeni tek?

ZIGON: Tek mi pomeni sprostitev, svobodo
in uzitek. Ko pritecem v cilj, sem srecna, da 3e
zmorem. Vedno spremljam, kje je kaks$na tekaska
prireditev, ki bi se je lahko udelezila. Seveda sedaj
izbiram bolj tiste prireditve, ki so blize doma in
v okolici Ljubljane.

VOLJC: Ste se ukvarjali Se z drugimi sporti?

ZIGON: Ceprav mi je tek pisan na kozo, ni
moja edina Sportna panoga. Rada imam tudi
smucanje in $e pred nekaj leti sem smucala na
Krvavcu. Veliko sem hodila tudi v hribe in Se
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sedaj se redno udelezujem pohodov na izletniske
tocke v okolici Ljubljane. V¢asih sem tudi rekre-
ativno drsala, sla sem tudi na jadranje.

V mladih letih sem zelo rada plesala. Ob ne-
deljah so bili plesi po vseh telovadnicah v mestu,
na plesu sem leta 1948 spoznala tudi moza. Naj-
raje sem hodila k mojstru Jenku, ki je pouceval
vse dni v tednu. Hodila sem tudi k folklori in
sem prosila mojstra Jenka, da je priel poucevat
folklorne plese v podjetje, kjer smo ustanovili
ekipo in potem po vseh gradbisc¢ih po Sloveniji
8li razveseljevat nase zaposlene.

Pri podjetju smo imeli tudi zimske in letne
$portne igre. Vsako leto smo $li za en teden v
Kranjsko goro ali na mariborsko Pohorje, kjer
smo imeli tudi pocitniski dom in smo trenirali
alpsko smucanje in smucarske teke, nato pa je bila
olimpijada tekmovalcev vseh gradbenih podjetij,
katere se je udelezilo od 600 do 700 smucarskih
navdusencev. Imeli smo tudi svoje kegljisce, kjer
se je izurilo nekaj odli¢nih kegljacev in kegljacic,
ki so dosegali tudi drzavne rekorde.

Tudi po upokojitvi sem ohranila stike s pod-
jetjem, saj sem sprejela nalogo, da bom vodila
upokojence, ki bi Zeleli sodelovati na pohodih v
naravo in pri kolesarjenju, kar se je dobro obne-
slo. Veliko se nam jih je pridruzilo in Se danes
¢lani drustva Kodeljevo vsako sredo organizira-
mo pohode na manj zahtevne gricke v okolici
Ljubljane. Vsi smo zadovoljni in se veselimo
druZenja, saj so bili nekateri osamljeni, tako pa
se pogovarjamo, si zaupamo tezave, s katerimi se
spopadamo, in nam je vsem lazje.

VOLJC: Kako ocenjujete dosezke nasih sportnikov?

ZIGON: Veselim se njihovih zmag, saj $irijo
slavo Slovenije po svetu. Vendar so v ospredju le
nekateri $porti in $portniki, imamo pa Se veliko
drugih srénih Sportnikov, ki si zelo prizadevajo za
svoje dosezke, pa se zanje namenja manj denarja
in zato ostajajo v ozadju. Tudi rekreativni §porti
so postali zelo dragi. Marsikdo si ne more vec
privosciti visokih Startnin in udelezbe na raznih
$portnih prireditvah.



Intervju

VOLJC: Vas je kdo spodbujal k teku in vam
pomagal? Ste kdaj redno trenirali in tekmovali
za barve kaksnega kluba?

ZIGON: Spodbujanja nisem potrebovala, saj
sama dovolj rada tecem. V mladih letih sem treni-
rala, vendar je bil takrat tek za zenske dolg najvec
2 km. V letu 1980 sem se pridruzila klubu Brazde
vzdrzljivosti, ki ga je ustanovil Mito Trefalt, takrat
zaposlen na TV Slovenija. Se danes sem ¢&lanica
tega kluba. Pred leti sem se zaradi rednih treningov
pridruzila klubu Polet in mu ostala zvesta vse do
danes, ko sem tudi njegova Castna ¢lanica.

VOLJC: Kdor je v vasi starosti sposoben
preteci maraton, mora svojo kondicijo posebej
skrbno vzdrzevati. Tecete redno vsak dan ali tek
razporedite po dnevih v tednu kakor utegnete?

ZIGON: Te¢em najveckrat dvakrat na teden.
Ce le utegnem, se najraje priklju¢im klubu, saj je
potem trening res kakovosten.

VOLJC: Imate kaksno posebno tekasko dieto?

ZIGON: Nobene tekaske diete nimam, jem
vse od kraja in kar mi tekne. Le pred tekasko
prireditvijo skusam pojesti ¢imve¢, predvsem
testenin in riza. Malo pa se drzim tudi nasvetov
dr. Nade Rotovnik-Kozjek, ki je tudi sama odlicna
tekacica.

VOLJC: Kako ocenjujete svoje zdravje? Ste
bili vedno tako vitki?

ZIGON: S svojim zdravjem sem kar zado-
voljna in Zelim si, da bi Se dolgo tako ostalo. Vse
zivljenje sem bila vitka, za kar se moram zahvaliti
predvsem »materi naravi«, da me je ohranjala
taks$no. Moja teza je vedno nihala med 60 in 62 kg.

VOLJC: Ste imeli kdaj kaksno hujso bolezen?

ZIGON: V letu 1992 sem zbolela za rakom
na zelodcu. Po operaciji in terapijah sem moc¢no
shujsala in oslabela. Vendar sem z mocno Zeljo
po zivljenju, teku, sprehodih v naravi in z veliko
pomocjo mojega soproga, Z njegovo pozornostjo
in pozrtvovalnostjo dokaj hitro ozdravela in se
vrnila v normalno Zivljenje.
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VOLJC: Jemljete kaksna zdravila?

ZIGON: Nobenih zdravil ne jemljem, le
obcasno kaksno tableto za spanje, ker vcasih
zelo malo spim in sem nato utrujena. Enkrat
mesecno dobim vambulanti vitaminsko injekcijo
vitamina B12, kar mi je predpisal onkolog po
zdravljenju. Priznati moram, da se po injekciji
kar bolje pocutim.

VOLJC: Ali poznate visino svojega krvnega
tlaka, mascob in sladkorja v krvi?

ZIGON: Visino krvnega tlaka, ma$cob in
sladkorja v krvi poznam. Vc¢asih so sicer manjsa
odstopanja, vendar se to hitro popravi, tako da
imam vse vrednosti ve¢inoma v mejah normale.

VOLJC: Ste kdaj kadili in Ce ste, kako huda
kadilka ste bili?

ZIGON: Ko sem bila Se zaposlena, sem kadila
kaksnih 10 let, vendar nikoli nisem bila prava ka-
dilka. Pokadila sem najvec 10 cigaret na dan in $e
to bolj zaradi druzenja s sodelavci ob kavici. Doma
nisem nikoli kadila, in ko sem se upokojila, sem
sklenila, da je s tem konec. Pokadila nisem nobene
cigarete ve¢, kajenja pa tudi nisem pogresala.

VOLJC: Kaksen pa je vas odnos do alkohola?

ZIGON: Glede tega bi v $ali lahko rekla, da se
drzim pravila nase znane popevke, »le po pameti
ga pijmo, da Se glave ne zgubimo«. Pri kosilu rada
popijem kozarcek vincka, po teku pa je obvezno
pivo, po ¢emer me tekaci Ze poznajo.

VOLJC: Kako je potekala vasa poklicna pot?

ZIGON: Dokaj pestro poklicno pot sem ime-
la, zacela pa sem jo z novim letom 1946. Najprej
sem bila zaposlena v Kartonazni tovarni Bonac
v Ljubljani, nato pri gradbenem podjetju Gradis
v Ljubljani in na Jesenicah. Nato sem bila na
Bledu v hotelu Jelovica v sprejemni pisarni, od
koder sem odsla nazaj v Ljubljano na takratne
Elektri¢ne cestne zeleznice — danasnji LPP. Sledile
so ljubljanske Cvetli¢arne in ¢asopisno zaloznisko
podjetje Polet. Na prigovarjanje kolegic sem se
vrnila k gradbenemu podjetju Gradis, kjer sem
bila od leta 1955 do upokojitve leta 1981.



Intervju

VOLJC: Skrbite poleg sebe Se za koga drugega?

ZIGON: Odkar sta se h&eri osamosvojili in
si ustvarili druzini, sva z moZem ostala sama,
vendar z velikimi nacrti, saj sva Zelela potovati in
videti $e veliko sveta. Te nacrte nama je zal pre-
krizala mozeva huda bolezen — multipla skleroza,
v zadnjih nekaj letih pa Se pesanje sr¢ne misice.
Hodiva le na krajse sprehode. Zadovoljna sva s
tem, kar imava in za kar sva si prizadevala vsa
leta. Skrbiva drug za drugega in nama je lepo.

VOLJC: Ali doma opravljate vsa
gospodinjska dela?

ZIGON: Se vedno opravljam vsakodnevna
gospodinjska dela. Poleg tega je Se delo na vrtu,
kar pa je bolj konji¢ek in sprostitev. Dela v hisi
in na vrtu si deliva z mozem, enkrat tedensko pa
imava pomo¢ pri natan¢nejSem pospravljanju
hiSe, saj sva rada prosta tezjih del, ¢e je le mogoce.

VOLJC: Ali vas posnema Se kdo iz vase druZine?

ZIGON: V teku me najbolj posnema vnuki-
nja Helena, ki je zelo vztrajna in po rezultatih v
samem vrhu rekreativnih tekacic. Udelezuje se
tudi triatlonov in rada smuca. Pri teku, plavanju,
kosarki in smucanju se ji veckrat pridruzi tudi
njen sinek. Tudi vsi ostali moji vnuki, skupaj jih
imam pet, so zelo Sportni, Ceprav se s $portom
ukvarjajo predvsem rekreativno, saj jim vsako-
dnevne obveznosti kaj ve¢ ne dovoljujejo. Kakor
kaze, bodo po njihovih stopinjah $li tudi moji
pravnuki, pet jih je, ena ali eden se jim bo kmalu
pridruzil. Verjetno je ta nagnjenost k Sportne-
mu zivljenju delno podedovana, delno pa tudi
privzgojena zaradi aktivnega nacina Zivljenja, ki
ga podpiramo vsak po svoje in v njem uzivamo.

VOLJC: Kako sprejemate svojo starost?

ZIGON: Kaj pa je pravzaprav starost? Veliko-
krat re¢emo, da smo stari toliko, kolikor se pocu-
timo. Jaz se pocutim zelo dobro, torej Se nisem
stara in po tej plati najbrz tudi nikoli ne bom. Ne
sprasujem se, koliko let $e imam pred seboj, s tem
se ne obremenjujem in poskusam uzivati vsak dan
posebej. Kadar me kdo vprasa poletih, muradain
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brez zadrege povem. V¢asih pa v $ali tudi obrnem
leta, kot na primer lani, ko sem jih imela 82, pa
sem jih obrnila na 28, pa Se letnico rojstva sem
imela 1928. Letos imam po tej metodi 10 let vec.

VOLJC: Kako ocenjujete Zivljenje v danasnjih
razmerah? Kaj bi pohvalili in kaj pograjali?

ZIGON: Posebej pohvaliti ne morem nice-
sar, grajati pa tudi nima nobenega smisla, saj bi
bilo nastevanje predolgo. Zivljenje v danasnjih
razmerah gospodarske krize, ko v vseh sferah
nasega zivljenja prevladujejo pohlep, egoizem
in borba za oblast, je za vecino ljudi zelo kruto.
Se posebej so na udaru mladi, ki jim prihodnost
ni niti malo naklonjena, veliko drugih ljudi, tudi
upokojencev, pa je na robu prezivetja. Ko spre-
mljam dogajanja v nasi prelepi dezeli in po svetu,
sem ob tem pehanju za denarjem, kriminalu in
naravnih katastrofah, ko je zelo malo lepega,
zalostna. V moji mladosti smo po celodnevnem
delu $li zvecer delat $e udarnisko, urejali smo
okolico stanovanjskih blokov, ob nedeljah pa s
tovornjaki na ekonomijo, kjer smo pridno delali
vse dopoldne, popoldan pa smo po skromnem
kosilu zaplesali, se poveselili in bili zadovoljni
ter pripravljeni na nov delovni teden. Tako so-
lidarnost in veselje do prostovoljnega dela med
ljudmi danes zelo pogresam.

VOLJC: Se boste udeleZili tudi naslednjega
Ljubljanskega maratona?

ZIGON: Ce mi bo sre¢a mila in mi bo zdravje
sluzilo kot doslej, potem se Ze vnaprej veselim
naslednjega, 16. Ljubljanskega maratona. Trudim
se po najboljsih moceh, da bi ga lahko pretekla.
Ce pa bom ¢utila, da ne zmorem, bom pa¢ tekla
krajsi tek in prav tako uzivala v prireditvi.

VOLJC: Spostovana gospa Helena Zigon, hvala
za vase iskrene odgovore! Iz vsega, kar ste nam
povedali, se vsi lahko veliko naucimo. S svojim
Zivlienjem in dosezki ste vzor vsem tistim Stevilnim
Slovenkam in Slovencem, ki svoje Zivljenje
prezivljajo na posten, aktiven, odgovoren in zdrav
nacin. Zelimo vam 3e veliko lepih in veselih let!



