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DUATLON

Prvi
treningi
Marka
Vozlja

Znani pevec se s 3K Sportom
pripravlja na Dnevnikov
duatlon na Catezu

Teja Lapanja
Pevca in simpati¢nega
sogovornika, danes lahko
reCemo tudi sotekaca,
Marka Vozlja verjetno ni
treba posebej predstavljati.
Kot nekdanjega »Cuka« ga
pozna vsa Slovenija, Ceprav
ze tri leta uspesno poje kot
solo pevec. Clovek, ki je po
dusi glasbenik in Sportnik,
se izogiba monotonostiinv
zivljenju vedno iSce kaj
novega.

6linls. julija 2011

Tek v homogeni skupini je za Marka Vozlja Se posebej koristen.

glasbeniki pa morajo biti zaradi

precejs$nje izgube energije na
koncertih temu primerno tudi dobro
telesno pripravljeni. Marka je tokrat pot
zanesla proti duatlonu in triatlonu,
Sportu, ki je danes bliZe vedno ve¢
rekreativcem. Ceprav izredno motiviran
in z dobr$no mero Sportne podlage pa je
Marko za pomo¢ pri izboljSanju svoje
telesne pripravljenosti prosil Igorja
Kogoja, predsednika 3K Sporta iz
Ljubljane in uspe$nega [ronman
triatlonca. Ta ga bo v okviru svojega
kluba, ki zdruzuje tako Ironman
navdusence kot tudi rekreativce, katerih
cilj se je udeleziti krajsih triatloncev, v 12
tednih pripravil na duatlon na CateZu, ki
bo 24. septembra.

Markova $portna pot je precej pestra. 12
let je treniral rokomet, veliko tekel in leta
2003 pretekel celo maraton, v preteklosti
pa je tudi veliko kolesaril. K slednjemu se
je po daljsi pavzi ponovno vrnil Sele
spomladi. »Od maja ponovno kolesarim in
v tem izredno uzivam. Priznam, da
trenutno v teku nisem ravno najboljsi,
vendar vem, da bom s tekom v skupini
dosegel napredek, saj bom lahko lovil
hitrejSe tekace. Po naravi sem zelo trmast,
in ¢e mi ne bo $lo z nogami, mi bo §lo paz
zobmi,« je prav zagnano povedal Marko, s
katerim smo prej$nji torek opravili prvi
tekaski trening.

Pravi, da sta glasba in Sport povezana,

Na kolesu boljsi kot pri teku
»Marko je visokomotiviran, ni zadovoljen
le s povpre¢nimi cilji, je zelo ambiciozen
pri doseganju zadanega in tako oseba, ki

jo bomo morda morali kdaj celo malo
umiriti. Eden nas$ih osnovnih ciljev je, da
skozi celoten cikel treningov pridemo
zdravi in brez poskodb,« je dejal Igor
Kogoj, ki je tudi takoj prepoznal Markovo
Sportno pripravljenost in dejal, da Marko
ni nekdo, ki se ne ukvarja s Sportom,
temvec je Ze zelo dobro pripravljen
rekreativec. »Res je, da je Marko
kolesarsko veliko bolje pripravljen kot
tekasko, zato bomo temu primerno pri
planiranju treningov nekaj kolesarskih
treningov kar nadomestili s tekaskimi.
Glede na to, da nima izkuSenj z menjavami
s teka na kolo in obratno, pa se bo
posebna pozornost namenila tudi temu,«
je Se dodal Kogoj.

Igor je poudaril, da so pri treniranju na

Igor Kogoj, predsednik kluba 3K Sport, je Marka
Vozlja z veseljem sprejel pod svoje okrilje.



Priloge 13.7.2011 DIN_002 stran 7 / /svageljma 11:31:45

daljSe ¢asovne obdobje pomembne
predvsem tri stvari:

KONTINUITETA: nekajmesec¢ne priprave
lahko za napredek sicer pomenijo Ze
veliko, vendar za pravi napredek
posameznik potrebuje vsaj eno ali dve
sezoni;

ZAUPANJE: potrebno je sprotno
razkrivanje pocutja trenerju, naj bo
utrujeno, naveli¢ano ali celo prekomerno
motivirano, saj lahko trener na podlagi
teh informacij nacrt treningov prilagaja
sprotnemu pocutju;

INDIVIDUALNI PRISTOP, naravnan na
osebnost posameznika.

Do duatlona na CateZu je torej Se 12
tednov in Marku je Igor Ze pripravil
osnovni program treningov, ki jih bo vtem
Casu razdelil na tri cikle. Vsak Cetrti teden
se imenuje »nulti« oziroma sprostilni
teden. »Ne misli, da ti bo lahko,« je Igor
dejal Marku, za katerega se je zdelo, da mu
to prej ustreza kot ne, in nadaljeval: »[z
izkuSenj lahko povem, da zelo hitro lahko
storimo napako in bomo imeli vsega
prevec. Slediti moramo programu,
katerega cilj je postopno nadgrajevanje.«

Klanci Se pridejo

Igor je predstavil nacrt treningov v okviru
kluba, ki vkljucujejo tekaski trening ob
torkih in Cetrtkih ter kolesarski trening ob
petkih. Izpostavil je Stiri parametre
spremljanja intenzivnosti, to so pulz,
obcutek oz. pocutje varovanca, hitrost in
frekvenca dihanja. Prav na podlagi
spremljanja teh Stirih parametrov bo
lahko Igor kot trener trening »doziral«.

Kot Ze receno, je Marko svoj prvi tekaski
trening v okviru 3K Sporta in pod
vodstvom Igorja Kogoja opravil Ze v torek.
Fartlek, intervalni trening oz. trening za
povecanje vzdrZzljivosti, na katerem je
opravil 6 krogov po 1 miljo (1600 m) in
tako skupaj z ogrevanjem odtekel nekaj
vel kot 10 kilometrov, je bil uvod v neki
strukturiran fartlek, ki ga je komentiral
tudi Kogoj: »Zdaj imamo prosto fartlek,
kasneje bomo Ze vkljucili klance in po
nacrtu daljsi ¢as tekli v klanec in nazaj ter
delali ponovitve. Nato bomo odtekli
osemkrat po 1000 metrov ali trikrat po
4000 metrov, morda Stirikrat po 3000
metrov. Delali bomo 'na zalogo'. Bolj kot
bo Siroka piramida, vi§je bo prisla, zato
stremim k temu, da naredimo Siroko bazo,
ne glede na kon¢ni dosezek. Marka bomo
poskusali ¢im bolj celovito pripraviti, da
bo lahko to potem tudi sam nadgrajeval.«
Igor je preprican, da 12 tednov ni premalo
za Markovo prlpravo na Dnevnikov
duatlon na Catezu, Se posebno ne ob tako
visoki motivaciji in popolni druZinski
podpori. Ne nazadnje je prav slednja tista,
ki je v Zivljenju Se kako pomembna,
treningi pa ne smejo pomeniti dodatnega
stresa, temve¢ sprostitev. Zelimo, da to
obcuti tudi Marko Vozelj.

LAHKO SI IZPOLNIM
VSE SVOJE ZELJE.

UGODNI POTROSNISKI KREDITI.

Ponudba velja do 30. septembra
2011 z moznostjo predc¢asnega
preklica.

Vabimo vas v eno od nasih

poslovalnic, kjer vam bomo z veseljem

predstavili aktualno ponudbo
potrodniskih kreditov, lahko pa nas
obiscete tudi na nasi spletni strani
www.banka-koper.si.

BANKA KOPER
Z vk gledevio napre.

www.banka-koper.si ({) 080 13 18

KER ZELIM OBLIKOVATI
SVOJO PRIHODNOST.

Banka Koper d.d., Pristaniska 14, 6502 Koper

VZAJEMNI SKLADI: ENOSTAVNO, RAZNOLIKO
IN UCINKOVITO VARCEVANJE ZA VSAKOGAR

Vzajemni skladi so odlicna oblika postopnega varcevanja oz. investiranja za vec let, prilagojena
razlicnim profilom vlagateljev, razlicnim financnim ciljem in razli¢nim rocnostim varcevanja. In kar

je najpomembnejse -

varcevanje v vzajemnih skladih je v primerjavi z neposrednim nalaganjem v

vrednostne papirje preprosto, cenejse, fleksibilno, davéno stimulativno in dostopno vsem, ne glede

na izkusnje, starost in izobrazbo.

Raznolikost portfelja skladov

Vzajemni skladi Probanke upravljanje omogocajo vlagateljem dostop do prakti¢no vseh financnih

instrumentov (delnic, obveznic ...

), zdruzenih v nalozbene razrede v portfeljih skladov, ter do

vseh kapitalskih trgov sveta preko vseh svetovnih borz. Upravljavci vzajemnih skladov in analitiki
prevzemajo skrb za sredstva vlagateljev v vzajemnih skladih s strokovnim in skrbnim upravljanjem.
Vlagateljem Probanke upravljanja so na voljo globalni podskladi krovnega sklada Probanke, z
nalozbami tako iz razvitih kot razvijajocih se trgov, kakor tudi panozni vzajemni skladi, ki nalagajo
v perspektivne sektorje kmetijstva, biotehnologije ter sektor pridobivanja uranove rude in jedrske

tehnologije.

Razli¢ni upravljavci -
razli¢ni donos

Portal  www.upravljanje—premozenja.si
je v zacetku junija predstavil podatke
izbora najboljse druzbe za upravljanje
v letu 2010. Hkrati so opozorili, da je
bilo v Sloveniji konec marca 2011 v
vzajemnih skladih, pokojninskih skla-
dih in na upravljanju premozenja pri
borznih hisah in bankah upravljanega
priblizno 4,5 milijarde evrov financne-
ga premoZenja. In kaksni so rezultati
izbora? Zmagovalec izbora najboljse
slovenske druzbe za upravljanje s skladi
in investicijskimi druzbami je Probanka
upravijanje d.o.0 z dosezeno 9,22-%

Vrstni red izbora najbolj3e slovenske druzbe za upravijanje s skladi in investicijskimi druzbami
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