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DUATLON

Teja Lapanja

Pevca in simpatiènega
sogovornika, danes lahko

reèemo tudi sotekaèa,
Marka Vozlja verjetno ni

treba posebej predstavljati.
Kot nekdanjega »èuka« ga

pozna vsa Slovenija, èeprav
�e tri leta uspešno poje kot
solo pevec. Èlovek, ki je po
duši glasbenik in športnik,

se izogiba monotonosti in v
�ivljenju vedno išèe kaj

novega.

P

ravi, da sta glasba in �port povezana,

glasbeniki pa morajo biti zaradi

precej�nje izgube energije na

koncertih temu primerno tudi dobro

telesno pripravljeni. Marka je tokrat pot

zanesla proti duatlonu in triatlonu,

�portu, ki je danes bli�e vedno veè

rekreativcem. Èeprav izredno motiviran

in z dobr�no mero �portne podlage pa je

Marko za pomoè pri izbolj�anju svoje

telesne pripravljenosti prosil I go r j a

Ko go j a , predsednika 3K �porta iz

Ljubljane in uspe�nega Ironman

triatlonca. Ta ga bo v okviru svojega

kluba, ki zdru�uje tako Ironman

navdu�ence kot tudi rekreativce, katerih

cilj se je udele�iti kraj�ih triatloncev, v 12

tednih pripravil na duatlon na Èate�u, 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 dalj�i pavzi ponovno vrnil �ele

spomladi. »Od maja ponovno kolesarim in

v tem izredno u�ivam. Priznam, da

trenutno v teku nisem ravno najbolj�i,

vendar vem, da bom s tekom v skupini

dosegel napredek, saj bom lahko lovil

hitrej�e tekaèe. Po naravi sem zelo trmast,

in èe mi ne bo �lo z nogami, mi bo �lo pa z

zobmi,« je prav zagnano povedal Marko, s

katerim smo prej�nji torek opravili prvi

teka�ki trening.

Na kolesu bolj�i kot pri teku

»Marko je visokomotiviran, ni zadovoljen

le s povpreènimi cilji, je zelo ambiciozen

pri doseganju zadanega in tako oseba, ki

jo bomo morda morali kdaj celo malo

umiriti. Eden na�ih osnovnih ciljev je, da

skozi celoten cikel treningov pridemo

zdravi in brez po�kodb,« je dejal Igor

Kogoj, ki je tudi takoj prepoznal Markovo

�portno pripravljenost in dejal, da Marko

ni nekdo, ki se ne ukvarja s �portom,

temveè je �e zelo dobro pripravljen

rekreativec. »Res je, da je Marko

kolesarsko veliko bolje pripravljen kot

teka�ko, zato bomo temu primerno pri

planiranju treningov nekaj kolesarskih

treningov kar nadomestili s teka�kimi.

Glede na to, da nima izku�enj z menjavami

s teka na kolo in obratno, pa se bo

posebna pozornost namenila tudi temu,«

je �e dodal Kogoj.

Igor je poudaril, da so pri treniranju na

Prvi
treningi
Marka
Vozlja
Znani pevec se s 3K Sportom

pripravlja na Dnevnikov

duatlon na Èate�u

dalj�e èasovne obdobje pomembne

predvsem tri stvari:

KO N T I N U I T ETA : nekajmeseène priprave

lahko za napredek sicer pomenijo �e

veliko, vendar za pravi napredek

posameznik potrebuje vsaj eno ali dve

s e zo n i ;

ZAU PA N J E : potrebno je sprotno

razkrivanje poèutja trenerju, naj bo

utrujeno, navelièano ali celo prekomerno

motivirano, saj lahko trener na podlagi

teh informacij naèrt treningov prilagaja

sprotnemu poèutju;

INDIVIDUALNI PRISTOP, naravnan na

osebnost posameznika.

Do duatlona na Èate�u je torej �e 12

tednov in Marku je Igor �e pripravil

osnovni program treningov, ki jih bo v tem

èasu razdelil na tri cikle. Vsak èetrti 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: »Iz

izku�enj lahko povem, da zelo hitro lahko

storimo napako in bomo imeli vsega

preveè. Slediti moramo programu,

katerega cilj je postopno nadgrajevanje.«

Klanci �e pridejo

Igor je predstavil naèrt treningov v okviru

kluba, ki vkljuèujejo teka�ki trening ob

torkih in èetrtkih ter kolesarski trening ob

petkih. Izpostavil je �tiri parametre

spremljanja intenzivnosti, to so pulz,

obèutek oz. poèutje varovanca, hitrost in

frekvenca dihanja. Prav na podlagi

spremljanja teh �tirih parametrov bo

lahko Igor kot trener trening »doziral«.

Kot �e reèeno, je Marko svoj prvi teka�ki

trening v okviru 3K �porta in pod

vodstvom Igorja Kogoja opravil �e v torek.

Fartlek, intervalni trening oz. trening za

poveèanje vzdr�ljivosti, na katerem je

opravil 6 krogov po 1 miljo (1600 m) in

tako skupaj z ogrevanjem odtekel nekaj

veè kot 10 kilometrov, je bil uvod v neki

strukturiran fartlek, ki ga je komentiral

tudi Kogoj: »Zdaj imamo prosto fartlek,

kasneje bomo �e vkljuèili klance in po

naèrtu dalj�i èas tekli v klanec in nazaj ter

delali ponovitve. Nato bomo odtekli

osemkrat po 1000 metrov ali trikrat po

4000 metrov, morda �tirikrat po 3000

metrov. Delali bomo 'na zalogo'. Bolj kot

bo �iroka piramida, vi�je bo pri�la, zato

stremim k temu, da naredimo �iroko bazo,

ne glede na konèni dose�ek. Marka bomo

posku�ali èim bolj celovito pripraviti, da

bo lahko to potem tudi sam nadgrajeval.«

Igor je preprièan, da 12 tednov ni premalo

za Markovo pripravo na Dnevnikov

duatlon na Èate�u, �e posebno ne ob tako

visoki motivaciji in popolni dru�inski

podpori. Ne nazadnje je prav slednja tista,

ki je v �ivljenju �e kako pomembna,

treningi pa ne smejo pomeniti dodatnega

stresa, temveè sprostitev. �elimo, da to

obèuti tudi Marko Vozelj.

Tek v homogeni skupini je za Marka Vozlja �e posebej koristen.

Igor Kogoj, predsednik kluba 3K �port, je Marka

Vozlja z veseljem sprejel pod svoje okrilje.
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