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Monday , 17, November 2014 lukazoja tek Comments Off on Dusan in Iztok Fister, Ultra triatlon Murska
Sobota

Brata Fister sta edina Slovenca, ki sta letos uspesno zakljucila z dvojnim Ironmanom v Murski Soboti (7.6km
plavanja, 360km kolesa in 84.4km teka).

Prvi Slovenec, ki je koncal to preizkusnjo, je bil Matej Markovic¢ leta 2007. Za njim so sledili Peter Sajovic, Ervin
Pust in sedaj $e brata Fister, ki sta povedala nekaj zanimivosti o tej tezki disciplini.

Lukazoja: Kako sta se odlocila za to tekmo?

Dusan: Za to tekmo sem se odlocil iz dveh razlogov. Prvic¢ zato, ker sem nadobudni triatlonec na daljse razdalje,
drugi¢ pa zato, ker tekma poteka v nasi domadi vasi. Izku$nje s same tekme Ze imam, petkrat sem namrec
sodeloval pri pripravah in bil spremljevalec mnogim tekmovalcem med samo dirko.

Iztok: Vedno me je zanimal ultratriatlon in to zahtevno preizkusnjo sem si Zelel koncati. Najprej sem poskusil leta
2011, nato leta 2012, vendar obakrat odstopil zaradi zdravstvenih tezav (poviSana telesna temperatura in hude
bolecine v nogah) na skoraj istem mestu — po prvem maratonu teka (obakrat opravil ze s 410 km preizkusnje).

Lukazoja: Kako sta sploh pristala pri triatlonu?

http://www.lukazoja.si/?p=6919
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Dusan: S triatlonom se je zacel ukvarjati brat Iztok, ki me je tudi navdusil za to disciplino. Zacelo se je leta 2008 s
televizijskim prenosom svetovnega prvenstva IRONMAN na Havajih. Naslednje leto sem tja kot eden najmlajsih (16
let) uvrséenih tekmovalcev potoval tudi jaz. Tekmoval sem na svetovnem prvenstvu v triatlonu XTERRA, kar si
Stejem kot zacetek resnejSega ukvarjanja s triationom.

Iztok: Na zacetku moje Sportne poti sem tekmoval v kolesarstvu, vendar mi je po nekaj letih bilo tega dovolj. Hotel
sem probati nekaj novega. Poleg tega pa sem slisal, da triatlon spada med najteZje Sporte. Takoj sem se odlodil, da
se preizkusim tudi v tej disciplini.

Lukazoja: Sploh je zanimivo, da sta tako mlada Ze pri tako ekstremnih razdaljah. Zakaj?

Dusan: Pri 18 letih sem prvi¢ nastopil na poloviécnem IRONMAN-u. Dirka je potekala v nemskem Wiesbadnu, kjer je
z nastopi zacel starejsi brat Iztok in sem ga zato imel priloZnost spoznati Ze prej. Tekmovati na tisti dirki je bila
odli¢na izkusnja, tudi rezultat je bil zadovoljiv. Potem sem zacel z nastopi na polovi¢nih triatlonih, ki so si sledili kot
po tekocem traku. Lani sem prvi¢ nastopil na polnem IRONMAN-u v danskem Kobenhavnu. Dober rezultat, ki sem
ga tam dosegel, mi je vlil novih moci. Na progi sem se pocutil odli¢no, zato sem takoj napovedal prvi nastop na
Dvojnem ultra triatlonu v Bakovcih. Edina omejitev je bila minimalna starost 21 let, ki sem jo dopolnil letos. Lahko
bi rekel, da sem se za nastop odlocil z namenom, da stopim stopnic¢ko visje v tezavnosti.

Iztok: Vsi so vedno govorili da za tako dolgi triatlon mora$ biti nekoliko starejsi. Vendar jaz nisem nikogar poslusal.
Osebno dam zelo malo ali ni¢ na mnenja drugih, Se najmanj pa na mnenja tistih, ki sploh nikoli niso tekmovali v
taks$ni preizkusnji. Vedno so me pritegnile najteZje stvari.

Lukazoja: Kaksne rezultate sta dosegala pred to tekmo?

Dusan: Sam pravim, da rezultati niso pomembni. Vsak tekmovalec ima izbiro: lahko se profesionalno posveti, npr.
polovi¢nemu triatlonu, tam dosega zavidanja vredne rezultate, lahko pa izbere Sirsi spekter tekmovanj. Med
drugim tudi ultra triatlon, kjer sam rezultat ni pomemben, glavni cilj je, da konc¢as dirko. Ceprav bi mi bilo, zaradi
moje starosti, bolj pisano na koZo posvetiti se polovi¢nim in polnim triatlonom, pa se za to nisem odlocil. Ve¢ kot
profesionalni rezultat mi pomeni nastop na ultra triatlonski preizkusnji.

Sam sem najvec dosegel v kolesarstvu, tam namre¢ tekmujem prakti¢no od tretjega razreda osnovne $ole.
Uspehov in porazov je bilo neskon¢no, vsak doprinese k zdravemu Sportnemu duhu. S triatlonom se sicer ukvarjam
relativno malo ¢asa. Na evropskem prvenstvu v XTERRA triatlonu v Avstriji sem dosegel tretje mesto in bronasto
medaljo, ter peto mesto na svetovnem prvenstvu na Havajih. Leto kasneje sem na MadZarskem postal evropski
prvak v cross triatlonu. S sedemnajstimi leti sem pretekel maraton, z dvajsetimi premagal IRONMAN-a. Za
slednjega znasa moj osebni rekord 10 ur 20 minut, za maratonsko preizkusnjo sem porabil 2 uri 55 minut. Dvakrat
sem bil zmagovalec Pokala Slovenije med amaterji v kolesarstvu ter drzavni prvak v kronometru in cestni dirki.

Iztok: Bil sem svetovni in evropski prvak v zimskem triatlonu na Norveskem, pri 18 letih sem bil drzavni prvak v
maratonu med starejSimi mladinci, evropski prvak v cross triatlonu, tretji na polovi¢nem ironmanu v Singapuriju....

Lukazoja: Koliko sta trenirala pred dvojnim ironmanom, nam izdata okvirne razdalje ki sta jih opravila?

Dusan: Dnevni trening sem si razdelil na dva dela, dopoldanski in popoldanski. Dopoldanski je skorajda vsak dan
zajemal do dve uri plavanja, medtem ko popoldanski ali kolesarjenje ali tek. Kolesarstvo sem redko treniral pod tri
ure in pol, najveckrat v razdaljah 120-150 km, ki sem jih opravil maksimalno intenzivno. Tekel sem najveckrat od
dve do tri ure. Véasih pa sem treniral tudi vse tri discipline dnevno. Nekaj krajsih kolesarskih treningov sem opravil
tudi ponodi.

Iztok: Letosnje leto sem planiral Cisto drugace. Kaksnih posebnih nacrtov za dirke nisem imel, edino udeleZiti se
kaksnega pol-ironmana ali kak$Snega maratona. Enostavno mi trenutno sluzba jemlje prevec ¢asa in energije. V
tem letu sem tako treniral okrog 7 ur na teden, sodeloval pa sem na 3 polovi¢nih ironmanih, konéal ultramaraton,
maraton in se udelezil na nekaterih vaskih tekih. Da bom nastopil na dvojnem triatlonu pa sem se odloCil nekje 12
dni pred dirko in tedaj sem zacel malo ve¢ trenirati. Pred tem sem bil 2 tedna na Tajvanu, kjer nisem nic treniral.
Zaradi premalo treningov je bil potem tudi ¢as na koncu slabsi, vendar mi je bil cilj, da pridem skozi cilj.

Lukazoja: NajteZji, najdaljsi trening?

Dusan: Sam pravim, da najdaljsi trening ni vedno najtezji. Treningi, ki so pogojeni s trdim delom najveckrat
zajemajo treniranje hitrosti — intervalni treningi. Trajajo priblizno dve do tri ure. Treninge za moc¢ pa sem opravljal
na krajsih klancih na teZjih prestavah. Najdaljsi kolesarski trening, ki sem ga opravil, je bil dolg 170 km, najdaljsi
tekaski trening, ki sem ga opravil v sklopu ultramaratona, pa slabih 65 km.

Iztok: Plaval sem nekje eno uro do dve uri na teden, najdaljsi kolesarski trening je bil narejen v sklopu pol
ironmana - torej 90 km, tekaski trening pa je bil najdaljsi meseca marca na ultramaratonu. Pretekel sem 65 km.

Lukazoja: Trenirata skupaj, tekmujeta, se primerjata?

http://www.lukazoja.si/?p=6919
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Dusan: Redkokdaj. V¢asih je sicer primerjanje in tekmovanje na klanec za razvijanje misic Se kako prav prislo, Matevz Hribernik on Maraton
medtem ko danes, ko imam svoj plan, treniram vedinoma sam. Najveckrat se z bratom “primerjava” na cilju po Barcelona
dirki. Zaradi obveznosti na fakulteti pa nama cas dostikrat niti ne dopusca, da bi trenirala skupaj.

Iztok: Vecinoma treniram sam, vcasih se pa zgodi, da greva na kolesarski ali tekaski trening oba skupaj.

http://www.lukazoja.si/?p=6919

. . . . Archives
Lukazoja: Kaj, koliko sta pojedla med tekmo?
Archives
Dusan: Najvec hrane sem zauZil na kolesu. Na splosno uZivam sendvice, sestavljene iz polnozrnate Zemlje, prsuta
Select Month v

in kumaric. V zacetnem delu, ko je poraba hrane najvisja, saj med plavanjem v celoti ne nadomestis izgubljenega,
uzivam sendvice na priblizno osem minut, kar ustreza enemu kolesarskemu krogu. Za dodatno okrepcilo vmes
posegam po pici. Pred tekasko progo pa sem pojedel tudi Spagete, kasneje uzivanje takSne hrane ni ve¢

priporocljivo. Vmes pa seveda razni napitki.

Iztok: Enako kot brat Dusan.

Lukazoja: Kje vama je bilo najteZje?

Dusan: NajteZje mi je bilo v zacetnih kilometrih kolesarjenja. Po uvodnih minutah sem sluc¢ajno pogledal na uro in
si rekel, da bo po dvanajstih urah znova toliko ura, jaz pa bom Se vedno kolesaril. Mikalo me je, da bi pospesil,
vendar nisem imel pravega obcutka za voznjo. V glavnem sem se pocutil slabo, Zelene hitrosti nisem razvil, zato
sem misel o hitrejSem tempu hitro opustil. Na dirki se je no¢ hitro spustila, temperature so se nizale in po Ze
mnogih prevozenih kilometrih sem se nekako pocutil ¢edalje mocnejSega, tudi uvodna slabost je minila.

Iztok: Najtezje je mi bilo na teku. Tek me vedno izérpa. Dobil sem tudi bolecine v stopalih in Zulje na nogah, zaradi
Cesa sem nekaj krogov moral iti bos in tako ¢util vsak kamen na cesti.
Lukazoja: Obcutki po prihodu skozi cilj?

Med samo dirko so me spremljali mesani obcdutki. Velikokrat sem si rekel, kako sre¢en sem lahko, da tekmujem na
domaci dirki, morala je zopet narasla in bilo mi je lazje. Po drugi strani pa sem se veckrat vprasal, ¢emu ves ta
napor. S priblizevanjem cilju so dvomi izginjali. Boril sem se tudi z bole¢ino v desnem gleznju, ki me je dvajset
kilometrov do konca Ze precej ogrozala. Vmes, ko je potekalo prvenstvo mlajsih udeleZzencev v sprint triatlonu,
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sem tudi sam nekoliko pospesil. Ob prihodu v cilj, v katerega sem zaradi neizmerne Zelje koncati dirko ¢imprej,
celo sprintal, sem Cutil predvsem olaj$anje. OlajSanje, da se je dirka koncala in da mi je uspelo. Bil sem zelo vesel,
tudi moji starsi in brat ter vsi, ki so navijali za mene. Obcutki so bili seveda fantasti¢ni in zdelo se mi je, da so

Custva priSla za mano kar nekaj minut po prihodu v cilju. Takrat je popustil adrenalin in zacele so se tudi prve
tezave (bolecine v misicah, utrujenost, iz¢rpanost, ipd.).
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Lukazoja: Poskodbe, teZave med tekmo?

Dusan: Kot sem ze omenil, sem med tekom staknil poSkodbo desnega gleznja. Zdi se mi, da se je boledina pojavila
tudi zaradi dolgotrajnega nosenja Cipa, Ceprav ta ni bil zategnjen. Po drugi strani, pa ne mores pri¢akovati od
razmeroma neizkuSenega telesa, da bi brez tezav opravilo s tako zahtevno preizkusnjo.

Iztok: Glavni problem so predstavljale bolecine v stopalih.
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Lukazoja: Krogi so bili izredno kratki. Vama je to predstavljalo problem?

Dusan: Sam poskusam razmere okolice izkoristiti v svoj prid. Kratki krogi, osemnajst na plavanju,
Sestinsedemdeset na kolesarjenju ter Sestinpetdeset na teku meni osebno ni predstavljalo posebnega problema.

Med dirko ne misli$ na to, zanima te le Stevilo krogov do konca. Ves ¢as sem si govoril, da je potrebno malo
potrpeti, nato vzeti okrepcilo in tako naprej v nove kilometre do cilja.

40f8
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Iztok: Meni je vseeno, koliko krogov Steje dirka, vazno je, da ¢im hitreje pridem do cilja.
Lukazoja: Sta imela med tekmo kaksno daljso pavzo?

Dusan: Pavz je bilo med dirko kar precej, na kolesu so bile tri daljSe, vsaka je potekala okoli Sest do deset minut.
Na tekaskem delu so bile pavze daljSe zaradi masaz, nekje vsakih deset krogov.

Iztok: Tudi jaz sem imel na kolesu tri daljSe postanke, na teku pa jih je bilo malo vec, saj sem se slabo pocutil in
bolele so me noge.

Lukazoja: Kaj naprej?

Dusan: Naslednje leto Zelim spet nastopiti na dvojnem ultra triatlonu in tako potrditi, da sem zmozen prihoda v cilj
tudi drugié. Glede na to, da je ob progi veliko stevilo domacih navijacev, je to dodatna, mocna spodbuda ob tezkih
trenutkih, ki jih triatlon prinasa. Naslednja stopnica, ki jo bom poskusal prestopiti, je trojni ultra triatlon.

Iztok: Za drugo leto Se ne vem kako bo, ker ne Zelim iti ponovno brez treningov na dirko. Verjetno bom naslednje
leto dirkal krajse dirke in v bistvu brez nekega cilja na rezultat. Glede na to, da sem v Sportu lahko zelo malo
zaradi obveznosti v sluzbi in nadaljevanju Studija, mi je cilj, da bom v bistvu dirke, za katere se bom odlodil
oddirkal po svoje in jih koncal. Navsezadnje bi rad na koncu Zivljenja imel konéanih 100 IRONMANOV, 100
pol-IRONMANOV, 100 maratonov, 100 ultramaratonov, 100 polmaratonov... Bom pa sigurno v prihodnje Se
razmisljal o naslednji Cetverici ultramaratonov: Badwater, Spartathlon, Hardrock 100, Western states. Badwater je
ze vel kot 10 let na moji prioritetni listi najviSje. Je pa zanimivo, da me je z letoSnjim letom zelo zacelo zanimati
plezanje.

Lukazoja: Kaksna je bila noc?

Dusan: Dogajanje ponoci je bilo presenetljivo. Presenetilo me je hitro menjavanje megle, ta je namrec en krog bila
prisotna, v naslednjem je ni bilo. Pomanjkanje kolesarskih noc¢nih izkusenj je sicer povzrocilo nekoliko teZje vrtenje
pedalov. Tudi vidljivost je pono¢i zmanjsana, na kolesu gori le manjsa Iu¢, ki osvetljuje nekaj metrov pred tabo,
zato se ti pri hitrosti trideset km/h zdi, da vozi$ najmanj petinstirideset km/h. No¢ je bila razmeroma hladna.

Iztok: Isto kot Dusan.
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Lukazoja: Ker je bil to dobesedno vajin domac teren, sta imela kaksno prednost?

Dusan: Domac teren vsekakor ponuja prednost. Tekmovati na domaci dirki je odli¢no, nepozabno. S tem odpadejo
tudi dolga potovanja ter financni stroski, ki nastanejo s prevozom in bivanjem v okolici dirke. Dodatna prednost, ki
jo ponuja domacdi teren, je tudi dobro poznavanje ceste, kar omogoca, da izberes najkrajSo mozno pot z najmanj
“luknjami” na cesti.

Iztok: Prednost domacega terena je v tem, da ni neke hude logistike. To je res najboljSe saj prihrani$ na denarju,
na energiji in na vsem. Je pa po drugi strani tezko, ker te vsi poznajo in pri¢akujejo od tebe najved.

Lukazoja: Kaksna se vama je zdela organizacija, se da kaj izboljsati?

Dusan: Organizacija na dirki je naravnost odli¢na. Organizator pred tekmovanjem ponuja tekmovalcem servis
koles, v mrzlih no¢nih urah stevilne tople prigrizke, napitke, sadje, nudi vso podporo in pomo¢ spremljevalni ekipi.
Poleg tega je cesta, kjer tekmujemo popolnoma zaprta za promet, kar je najvecja prednost proti nekaterim drugim
dirkam. Pohvala za odli¢no organizacijo dirke gre predvsem organizatorju SD Bakovci in g. Miranu Vere$u ter
Stevilnim prostovoljcem, ki pomagajo pri izvedbi dirke.

Iztok: Isto kot Dusan.

http://www.lukazoja.si/?p=6919
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Lukazoja: Kako ste se razumela s sotekmovalci?

Dusan: Sport poleg vsega ponuja veliko prednost, t.j. spoznavanje novih ljudi in novih kultur. S sotekmovalci smo
v stiku Ze pred dirko, pogovarjamo se o naporih in tezavah, prehrani, treningih. Velikokrat spregovorimo tudi med
samo dirko, drug drugega podpiramo, bodrimo, pomagamo. Na tak nadin se ta dolga triatlonska dirka premaga na
laZji in hitrejsi nacin.

Iztok: Prednost teh dirk je sigurno v tem, da ni preve¢ tekmovalno naravnano. Tukaj skoraj nihée ne tekmuje proti
drugemu in je res dosti boljSi ob¢utek kot na klasi¢nih iron dirkah. Poleg tega pa opazam, da na teh ultra dirkah
sodelujejo preprosti in skromni ljudje, kot na ostalih iron dirkah. Tam se tudi tekmovalci ponasajo s hardcore kolesi
in ostalo drago opremo, tukaj pa pridejo tudi z 10+ let starimi kolesi. V glavnem, ta dirka je dosti boljsa kot pa
kaksen iron. Pa tudi vzdusje na dirki je boljse.

Lukazoja: Sta kaj sodelovala, recimo na plavanju, teku, sta kaj govorila vmes, se spodbujala?

Absolutno. Medsebojno podpiranje vodi k lazjemu tekmovanju, sre¢ala sva se npr. med pocitkom, kjer sva na hitro
spregovorila najnujnejse ter nato nadaljevala z dirko.

Lukazoja: Support? Skupen ali vsak svojega?

Ekipa je sestavljena iz druzinskih ¢lanov ter Sportnih prijateljev. Najtesnejsi ¢lani ekipe sodelujejo od starta naprej,
merijo vmesne Case, skrbijo za prehrano, napitke, rezervna kolesa, obleko, pocitek, itn. Lahko bi rekel, da s
tekmovanji ne raste samo tekmovalec, temvec z njim celotna ekipa. Zato je pomembno, da tudi ekipa zaupa vate.
Jaz se na spremljevalno ekipo vedno zanesem.

Lukazoja: Sta imela kaj teZav z opremo med dirko?

Dusan: Tezav med dirko je bilo ogromno. Prvo popravilo kolesa se je zacelo Ze na samem startu med plavanjem.
Zgodilo se je povsem nepri¢akovano, zato mislim, da si podobnega scenarija ne bi mogel predstavljati niti v
sanjah. Pojavile so se tezave z zavoro, ki se ni vracala v prvotni poloZaj. Naslednja tezava se je pojavila, ko so se
ponodi izpraznile baterije za luci, ki so osvetljevale cesto. Pojavilo pa se je Se veliko majhnih stvari, od
nezazelenega zaviranja zadnje zavore, do neZelenega praznjenja tubularjey, itn... Vse skupaj je spominjalo na
“komedijo”, ki pa smo jo uspesno zakljucili. Pri taki zelo dolgi in naporni dirki je vazno, da sam tekmovalec in ¢lani
spremljevalne ekipe ohranijo mirno kri in Zivce.

Iztok: Tukaj se hitro kaj zgodi. Najvecji problem so lahko tubularji (leta 2011 dobil defekt), glavni problem pa so
sigurno prestave, saj jih rabis vec kot 12 ur in se hitro premaknejo. Paziti je pa treba tudi pri zavorah.

http://www.lukazoja.si/?p=6919
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Lukazoja: Imata trenerja, sta v klubu?

Dusan: Treniram v klubu KK Tropovci, pod taktirko trenerja g. Slavka Vukana in predsednika dr. Alojza Horvata.
Klub mi Ze od zacetka moje Sportne kariere pomeni veliko, vse zasluge za moje uspehe pripisujem odli¢cnemu
razumevanju med ¢lani kluba.

Iztok: V triatlonu nisem nikoli imel nobenega trenerja ampak vedno delal vse na obéutek. Sem &lan SRK Celje,
véasih sem imel tudi licenco.

Lukazoja: Sponzorji?

Dusan: Gre za razmeroma mlad Sport, pri katerem sponzorstva za enkrat Se ne gre pric¢akovati. Res pa je tudi, da
v primeru sponzorstva potrebujes obilico uspesnih in dobrih rezultatov. Glede na to, da sem zakljucil le z eno dirko
takega ranga, aktivnosti na tem podro&ju ne pri¢akujem.

Oba: Zahvalo za finanéno pomo¢, spodbudo, spremljanje na skoraj vseh dirkah pa si zasluzita starsa, ki naju ze od
vsega zacetka najinih Sportnih poti podpirata in pomagata.
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