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Marko Vozelj nadaljuje
svoje treninge za bli�ajoèi

se nastop na Dnevnikovem
duatlonu, ki bo 24.

septembra v Termah Èate�.
Oceno o njegovem delu je

�e podal trener Igor Kogoj:
»Projekt Duatlon Èate� se je

zaèel z dnem, ko sva se z
Markom sreèala v zaèetku
julija. Po pogovoru je bilo
jasno, da ima zelo dobro

izhodišèe na kolesu,
medtem ko je bil veèletni

tekaški odmor kriv za
slabšo tekaško
pripravljenost.

P

rvi, julijski cikel smo tako posvetili

gradnji teka�ke baze. Ob poudarku

na teku in manj�i kolièini

kolesarjenja smo pazili na to, da teka ni

bilo preveè glede na pripravljenost in

sposobnost. Kolièino teka�kih vaj smo

stopnjevali postopoma in se tako izognili

mo�nim po�kodbam oziroma

pretreniranosti, hkrati pa izenaèevali

njegovo pripravljenost v obeh disciplinah.

Julija smo tako pripravili zelo dobro

izhodi�èe in ga avgusta le �e nadgrajevali.«

Po Kogojevih besedah pa tudi poletni èas

pripravam ni �kodil: »Na naèrtovanje

treninga je vplival tudi èas dopustov. Kljub

temu da se vadba lahko prilagodi dopustu,

pa je vseeno treba obdr�ati neko

kontinuiteto. Marko z dopusta ni pri�el ne

slab�e pripravljen ne prenasièen s

treningi, prav tako mu ni padla motivacija.

Pazili smo tudi na ravnovesje med

dru�inskimi obveznostmi, pri Marku pa je

izredno pozitivnega pomena podpora

Kot da
gre za
izstrelitev
rakete
�e naprej spremljamo

teka�ke in kolesarske

priprave pevca Marka Vozlja.

DUATLON

dru�ine. Sam je znal tudi zelo dobro

povedati, koliko èasa in energije ob drugih

obveznostih �e uspe posvetiti �portu, in

tako treningi na njegovo �ivljenje niso

delovali kot neki dodaten stres, temveè

kot razbremenitev.«

Konec prvega cikla je Marko opravil

Conconijev test stopnjevane obremenitve

in na stadionu tekel 400-metrske kroge,

vsakega naslednjega z vi�jim tempom.

Test je podal zelo dobre podatke za

nadaljevanje vadbe: »Po testu je bilo la�je

naèrtovati vadbo v drugem, �tiri tedne

trajajoèem avgustovskem ciklu na�ih

priprav. S postopnega poveèevanja

kolièine vadbe smo pre�li na vkljuèevanje

fartleka in tempo tekov, konec avgusta pa

�e zaèeli uporabljati v duatlonu ali

triatlonu pomembne treninge, to so

menjave. Zadnji treningi so tako

vkljuèevali tek in kolesarjenje. Marko je

sedaj v tretjem, zadnjem ciklu,

posveèenem stopnjevanju intenzivnosti in

zmanj�evanju trajanja vadbe. Veèja

intenzivnost se bo dodatno pokazala z

intervalnim treningom, ki bo kljuèen v

naslednjih dveh tednih priprav pred

nastop om.«

To je pogled trenerja, kako pa na vse

skupaj gleda Marko Vozelj?

»Od dneva, ko sem se prviè sestal z

Igorjem Kogojem iz 3K �porta, sta minila

dva meseca. Dva meseca proti veènosti res

nista veliko, a ko pogledam v zvezek, v

katerega si bele�im svoje �portne

aktivnosti, je ta bogato popisan. Listam in

prebiram zapiske ter se pri marsikateri

opazki nasmejem. Poleg obièajnih

matematiènih in fizikalnih podatkov, ki so

nujno potrebni za spremljanje

napredovanja pri treniranju, me zabavajo

predvsem moji kratki opisi osebnega

pogleda na posamezne treninge. Nekaj

teh sem se odloèil deliti z vami, ker vem,

da bo moje treninge s strokovnega vidika

najbolje pokomentiral na� profesor, kot ga

radi klièemo, to je Igor Kogoj.

Ko sem pri�el na prvi teka�ki trening in so

se fantje ter dekleta pogovarjali o tem,

kako bo potekal trening, se mi je zdelo,

kot da se v Nasinem centru dogovarjajo o

izstrelitvi rakete. Igor je dajal napotke

nekako takole: 'Prva skupina, spodnja

milja, lahkotni fartlek do 140 minus,

klanci do 160 plus okrog 10 ali 11, ker

delamo bazo.' Ker so vsi kimali, sem kimal

tudi jaz in se zapodil za njimi. Kot

komandosi smo tekli po gozdni poti in vsi

so pogledovali na uro. Jaz je nisem imel, a

zdelo se mi je prav avanturistièno. Resnica

je pri�la na dan naslednje jutro. Kljub

izdatnemu raztezanju po treningu v

zvezku pi�e: 'Mater, me bolijo stegenske.

Te�ko vstal s postelje in �koljke.' Seveda so

mi danes vsi napotki jasni, predvsem pa je

dobro imeti merilnik srènega utripa. Èe

teèe� po svojih sposobnostih in se dr�i�

napotkov o srènem utripu, do boleèin v

mi�icah ne pride. Prvih 14 dni pa je kar

malo bolelo in peklo. Vsak zaèetek je

te � a k .

Po nekaj kolesarskih treningih mi je Igor

predlagal, naj s seboj prinesem tehtnico.

Ker sem eden tistih, ki se med aktivnostjo

kar moèno potijo, sva se stehtala pred

treningom in po njem. Iz Ljubljane prek

Horjula in podlipske doline, ki jo je Vinko

Cankar tako lepo opisal v svoji pesmi

Reber domaèa, do Smreèja, Rovt, Logatca

in nazaj. Po dobrih dveh urah in pol

kolesarjenja z zavidljivim tempom sem

izgubil tri kilograme in pol. Zanimiv in

nadvse koristen podatek. Ko sem se sredi

avgusta s kolesom podal iz Ljubljane v

Osor na otoku Cres, sem v dobrih sedmih

urah popil sedem litrov tekoèine. V

mojem zvezku pa pi�e: 'Poraba moje

ma�ine je liter na uro.' Mogoèe je poraba

malo veèja tudi zato, ker sem èistokrvni

D olenjec.

Èe sem iskren, sem v teh dveh mesecih

do�ivel veliko enkratnih trenutkov.

Treningi se nadaljujejo in dva velika

dogodka v septembru se bli�ata. Obeh se

neizmerno veselim. Prvi je Slovenska

popevka, ki bo 18. septembra in na kateri

se bom predstavil s pesmijo Tukaj si, drugi

pa je Dnevnikov duatlon na Èate�u, ki bo

24. septembra. Nekaj kilometrov bom �e

pretekel in prekolesaril, potem pa se

vidimo nabru�eni in dobre volje na

Èate�u. Pa �e zadnji 'unisex' stavek iz

mojega zvezka: 'Veè kot migam, manj sem

teèen.'« (tl)

Nabru�enost za Èate� je vse veèja. Foto: Tina Vozelj


