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Nazena v sluzpo —
N Nazalna t

Ljubiteljski triatlonci trenirajo 10 do 20 ur na teden
Med clani kluba 3K Sport so tudi znani poslovnezi in

funkcionariji.

IM Kristina Koman

» e pricakujte, da imamo med treningi
kaj dosti casa za pogovor,« nas Se pred
obiskom vecernega plavalnega trenin-
ga opozori eden od ¢lanov triatlonske-

gakluba 3K Sport. In res: nabazenu v Kodeljevem,
kjer vadijo, vlada prijetno delovno vzdusje. Na
treh progah bazena gor in dol plavajo Sportno gra-
jeni plavalci, sem pa tja se najde tudi kaka plaval-
ka. Ritem plavanjaje hiter, postankov ni, pavze jim
doloca trener, ki budno spremlja vsak njihov gibin
sem pa tja da kakemu plavalcu dodatno navodilo.
Na prvi pogled bi ¢lovek pomislil, da trenirajo pro-
fesionalni $portniki.

Namesto kavice ura plavanja

Klub zdruzuje okoli 120 ljubiteljskih navdusencev
vztrajnostnih $portov, le nekaj se jih s tem ukvarja
profesionalno. Vklubu pripravljajo ¢lane predvsem
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na triatlonske izzive (plavanje, kolesarjenje, tek),
udelezujejo pa se tud drugih vzdrzljivostnih tekmo-
vanj: poleg triatlona $e duatlona (tek, kolesarjenje,
tek), akvatlona (plavanje, tek), zimskega triatlo-
na (tek, kolesarjenje, tek na smuceh), nekateri pa
izberejo posamezne discipline: tek na smuceh, tek,
kolesarstvo ali plavanje. »Veliko nasih ¢lanov je ze
pred vclanitvijo rekreativno teklo ali kolesarilo, k
nam pa so se prisli izpopolnit vtehni¢no zahtevnej-
sih disciplinah, najpogosteje plavanju,« pripovedu-
je Igor Kogoj, predsednik in ustanovitelj kluba. Na
voljo imajo tudi poseben program Moj prvi triatlon,
kjer se zacetniki postopoma seznanjajo z vsako od
triatlonskih disciplin in se pripravljajo na tekme
na krajsih razdaljah. Rekreacijo v klubu jemljejo
resno: ¢lani si morajo rezervirati dovolj prostega
Casa. Ambicioznej$i posamezniki namrec trenirajo
od deset do 20 ur na teden. In kako jim to znese?
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Kindle nic vec le
shramba knjig

Na treningih je redko cas za fotografira-
nje. Tale je nastala, ko so proslavili uvr-
stitev Klemna Rojnika na svetovno prven-
stvo vironmanu na Havajih.




Treninge plavanja imajo denimo zjutraj pred
sluzbo ob Sesti uri in zvecer po sluzbi od osme
do desete ure. Jutranje treninge je Kogoj uve-
del pred stirimi leti, ko je tako prakso videl v
drugih evropskih drzavah. V tujini, pravi, so
zjutraj pred sluzbo bazeni polni. »Poskusite,
zaradi adrenalina jutranje kavice ne boste ve¢
potrebovali,« hudomusno pripomni.

Kariera in triatlon:

zmagovalna kombinacija

Vedina ¢lanov kluba 3K Sport je starih med 25
in 40 let, medtem ko drugi $portni klubi v svoje
vrste navadno vabijo precej mlajse Sportnike.
Skoraj 80 odstotkov ¢lanov ima visokosolsko
izobrazbo, veliko je podjetnikovin ljudi z uspe-
$nimi karierami. »To so ljudje, ki ljubijo red,
disciplino, vztrajnost in organiziranost, in ta
nacela zelijo prenesti tudi v prostocasne aktiv-
nosti,« meni Kogoj. Stevilnise pomerijonaraz-
licnih tekmovanjih, denimo ljubljanskem ali
newyorskem maratonu, ultramaratonu, daljin-
skem plavanju ali triatlonih doma in v tujini.
Glavne zvezde pa so tisti ¢lani kluba, ki imajo
za sabo udelezbo na vzdrzljivostnem triatlon-
skem tekmovanju, imenovanem ironman.

Zelezni ljudje

»To sicer ni cilj vseh ¢lanov, a ve¢ kot 30 se
jih je Ze udelezilo tekmovanja,« pravi Kogoj.
Ironman velja za posebno zahtevno preiz-
kusnjo. Prvi¢ so jo organizirali leta 1978 na
Havajih, kjer vsako leto $e vedno poteka sve-
tovno prvenstvo v ironmanu. Preizku$nja
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Predsednik kluba 3K Sport Igor Kogoj je
pred 18 leti postavil svetovni rekord na
znamenitem triatlonu Ironman v starostni
kategoriji med 30 in 34 let in doslej tega
rekorda $e nihce ni podrl. Kogoj je bil na
Ironmanu Ze 17-krat.

obsega 3,86 kilometra plavanja, 180,2 kilome-
tra kolesarjenja in nekaj ve¢ kot 42 kilometrov
teka. Olimpijska disciplina triatlon se je razvila
prav iz tega tekmovanja, pomeni pa le cetrtino

obveznosti ironmana. Zanimanje za tekmova-
nje je veliko: med 50 tiso¢ prijavljenimi tek-
movalci iz vsega sveta se jih na Havaje uvrstile
okoli 1800 najhitrejsih. Tekmuje se v razlicnih
starostnih kategorijah, skupaj pa tekmujejo
tako profesionalni Sportniki kot rekreativci.
Povprecno so ¢lani kluba prestali to zahtevno
preizkusnjo v enajstih urah.

Predsednik drustva Igor Kogoj izstopa: Ze 18 let
drzi rekord s svetovnega prvenstva Ironman v
starostni kategoriji od 30 do 34 let. S konku-
renco je pometel v osmih urah in 45 minutah.
Je pravi veteran, saj se je udelezil ze 17 tekmo-
vanj ironmana. Na vprasanje, zakaj se je toli-
kokrat preizkusil na tekmovanju, odgovori, da
ga je prav uspeh na prvem nastopu na Havajih
tako navdusil, da je za prihodnjih deset let tri-
atlon postavil na prvo mesto in se z njim v tem
obdobju tudi profesionalno ukvarjal.

Bostjan Vasle, direktor UMAR, je marca
pretekel tek trojk v okviru prireditve Pot
ob Zici, trenutno pa se v klubu 3K §port
pripravlja na svoj prvi triatlon. Trenira
deset ur na teden.



Matevz Slapnicar, pred-
sednik nadzornega sveta
Merkurja, vsak dan pred
sluzbo preplava tri do Stiri
kilometre, trenira pa tudi
tek in kolesarjenje. Tudi on
si po 12 nastopih na iron-
manu zdaj Zeli uvrstitve
na svetovno prvenstvo na
Havajih. Najpomembneje
mu je, da je v dobri formi.

Farmacevt Klemen Rojnik,
zaposlen v druzbi v Roche,
je eden 175 Slovencev, ki

je opravil z zahtevno preiz-
kusnjo triatlona ironman, z
odliénim ¢asom preizkusnje
pa se je uvrstil $e na svetov-
no prvenstvo vironmanu na
Havajih 2012.

Tezka vzdrzljivostna preizkusnja je prevzela
tudi farmacevta Klemna Rojnika, prav tako
¢lana kluba, ki je sicer zaposlen v farmacevtski
druzbi Roche. Pred kratkim so ¢lani s sokom
nazdravili njegovemu uspehu na kvalifikacijah
za svetovno prvenstvo vironmanu na Havajih
2012. Rojnik je dosegel odlicen ¢as devetih ur
in pet minut in se s tem uvrstil na prvenstvo.
Pravi, da mu triatlon pomeni nacin Zivljenja,
uvrstitev na tekmovanje Ironman pa si je zadal
kot enega zivljenjskih ciljev. Na kvalifikacijah
jebiluspesen, Ceprav trenira sele dve leti. Je pa
vztrajen: vsak dan si za trening vzame tri ure.
Matevzu Slapnicarju, predsedniku nadzor-
nega sveta Merkurja, za las ni uspelo prestati
kvalifikacij za uvrstitev na svetovno prvenstvo
v ironmanu. Njegov najboljsi rezultat ironma-
na je devet ur in 16 minut. Pravi sicer, da ne
trenira le zaradi uvrstitve na tekmovanje, bolj
pomembno mu je, da je fit. Trenira 12 ur na
teden, redno pred sluzbo preplava tri do stiri
kilometre. V klubu trenira tretje leto, sicer pa
se s triatlonom ukvarja ze 15 let.

Direktor Urada za makroekonomske analize in
razvoj (UMAR) Bostjan Vasle, prav tako ¢lan
kluba, se triatlonske preizkus$nje $e ni udelezil.
Pravi, da se sicer s Sportom ukvarja ze vec¢ kot
25 let. »Preden sem se vkljucil v klub, sem tekel
in kolesaril, tu pa se u¢im $e pravilnega plava-
nja in bi rad uspel na triatlonski preizkusnji,«
razlaga Vasle. Meni, da ga vzdrzljivostni $por-
ti Se bolj pripravijo na poslovne izzive in mu
pomagajo pri koncentraciji in splosni kondiciji.
Naleto 250 dni nameni $portnemu udejstvova-
nju, treniranju vzdrzljivostnih disciplin pa kar
deset ur na teden.

Med ¢lani kluba najdemo Se druga znana
imena, denimo Petra Grilca, dekanaljubljanske
pravne fakultete, in Petra Venturinija, pomoc-
nika predsednika uprave za raziskave in razvoj
skupine Helios. Clani se strinjajo, da udej-
stvovanje v klubu pomeni odli¢no priloZnost
za mrezenje, saj se pogosto druzijo tudi zunaj
treningov. »Imamo tudi primere, ko so nasi
¢lani vklubu nasli svoje boljse polovice,« smeje
pripoveduje Kogoj. Poleg tega v okviru kluba
nekajkrat na leto organizirajo $portne izlete in
skupna pocitnikovanja, kamor ¢lani pripeljejo
tudi svoje bliznje. Izkazalo se je namrec, da je
uspeh posameznega ¢lana zelo odvisen od tega,
kaks$no podporo ima v svoji druzini. Deset ali
dvajset ur treninga na teden se namre¢ pozna
pri druzinskih obveznostih. »Se najbolje je, ¢e
tak nacin zZivljenja sprejmeta oba partnerja in
trenirata skupaj. Nekaj takih zelo uspesnih pri-
merov Ze imamo,« Se doda Kogoj. [
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