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Preteklo je skoraj leto in pol, odkar ste na 
•elu AZS. Kak€ni so va€i vtisi? Je te•je, kot 
ste pri•akovali? Kako bi ocenili svoje delo 
v tem obdobju?

Vodenje ene izmed najve•jih €portnih zvez 
je vsekakor zahtevna in odgovorna naloga, 
ki zahteva veliko osebne anga•iranosti, €e 
posebej zato, ker smo si v tem mandatu zadali 
izvedbo €tevilnih sprememb ter uvedbo 
novosti, s •imer bomo atletiko tudi v Sloveniji 
postavili na mesto, ki si ga kraljica €portov 
zaslu•i. Pozitivno pri tem je, da smo uspeli 
sestaviti ekipo atletiki predanih kolegov, s 
katerimi pri aktivnostih odli•no sodelujemo, 
in verjamem, da nam bo zastavljene cilje 
uspelo uresni•iti. Med glavnimi cilji so 
skrb za razvoj atletike v vseh kategorijah, 
zagotavljanje ustreznih pogojev in podpora 
vrhunskim atletom, vklju•itev vseh vrst teka 
pod okrilje AZS ter plodno sodelovanje 
z drugimi doma•imi in mednarodnimi 
krovnimi organizacijami. Ob tem ne smemo 
pozabiti tudi na skrb za otro€ko atletiko ter 
promocijo atletike kot bazi•nega €porta, kjer 
Slovenci dosegamo izredne mednarodne 
uspehe. Prav na vseh omenjenih podro•jih 
smo •e v dobrem letu naredili velike premike 
v smeri •elenih ciljev, vsekakor pa nam izzivov 
tudi v prihodnje ne bo zmanjkalo. 

Finan•no stanje ni bilo ro•nato, zdaj pa 
se izbolj€uje.

!al mi je, da prej€njemu vodstvu, ki je veliko 
naredilo za atletiko, po nekaj res uspe€nih 
letih za slovensko atletiko zadnjega leta ni 
uspelo zaklju•iti v pozitivnem duhu, tako smo 
se nekaj mesecev ukvarjali z re€evanjem te•av 
iz predhodnega obdobja, a s trdim delom 
vseh nam je v lanskem letu v celoti uspelo 
sanirati pretekle spodrsljaje in vzpostaviti 
trdne temelje tudi za prihodnje. V leto€njem 
letu tako na•rtujemo pribli•no 20 odstotkov 
ve• sredstev za slovensko atletiko, kar nam 
bo omogo•alo tudi izvedbo precej€njega 
€tevila novosti na podro•ju vrhunske atletike 
in rekreativnih tekov. Nobena skrivnost ni, da 
je na€ cilj vsakoletno pove•evanje sredstev, 
ob tem pa se zavedamo, da je sredstva 
mogo•e pridobiti le z aktivnim delovanjem in 

Kraljici spet •ezlo v roke
GREGOR BEN"INA, predsednik Atletske zveze Slovenije

V Sloveniji je vse manj uspe•nih gospodarstvenikov,  ki bi se spoprijeli z izzivom vodenja •portne zvez e. 
Denarja je vse manj, za delovanje zveze pa je treba  nameniti veliko prostega €asa in predvsem predaneg a dela. 

zagotavljanjem odli•nih storitev zveze na vseh 
podro•jih. Precej pozornosti namenjamo tudi 
skrbi za promocijo atletike oziroma medijsko 
prisotnost tekmovanj in atletov na televiziji in 
tudi v drugih medijih. 

Strukturne spremembe na podro•ju 
delovanja in organiziranosti AZS?

Zdaj AZS vodi izvr€ni odbor, ki v skladu 
s predstavljenim programom ob izvolitvi 
pokriva strate€ka razvojna podro•ja. Vsak 
•lan je prevzel odgovornost za posamezno 
podro•je, ta pa so skrb za vrhunsko, otro€ko in 
rekreativno atletiko, organizacija tekmovanj in 
mednarodno sodelovanje. Seveda izvr€nemu 
odboru ob strani stoji ekipa zaposlenih na 
AZS, ki jo vodi sekretar Luka Steiner. !elim 
si, da bi v prihodnje izvr€ni odbor okrepili €e 
z enim •lanom, ki bi pokrival sodelovanje 
s klubi, in ob pove•evanju aktivnosti 
morda tudi €e koga dodatno zaposlili za 
izvedbo vseh zastavljenih nalog. Ob tem si 
prizadevamo tudi za ve•jo vklju•itev na€ih 
nekdanjih vrhunskih atletov v delovanje AZS, 
saj bi lahko s svojo vpetostjo in izku€njami v 
delovanje zveze vnesli €e dodatno energijo. 

Kak€ni oziroma kateri so kratkoro•ni in 
kak€ni dolgoro•ni projekti AZS?

Ciljev in projektov je res veliko. Naj za•nem 
s tem, da smo se pred meseci lotili izdelave 
podrobne vsebinske analize stanja v 
slovenski atletiki, ki bo slu•ila kot osnova za 
pripravo strategije razvoja slovenske atletike 
za prihodnje obdobje. Pomemben projekt 
je vsekakor tudi vklju•itev in aktivno delo 
v mednarodnih organizacijah IAAF, EA in 
ABAF. Tako je bil v lanskem letu v komisijo 
€portnikov pri IAAF imenovan Ro•le Prezelj, 
uspe€ni smo bili pri kandidaturi za izvedbo 
volilnega kongresa EA, ki bo prihodnje 
leto na Bledu, lani pa smo se vklju•ili tudi v 
ABAF, ki zdru•uje atletske zveze 15 dr•av od 
Slovenije do Armenije. Na podro•ju izvedbe 
mednarodnih tekmovanj bomo mitingu EA 
v Velenju, ki je paradni dogodek slovenske 
atletike, letos dodali €e izvedbo ekipnega 
tekmovanja me€anih ekip 15 dr•av ob koncu 
sezone v Ljubljani, ki smo ga poimenovali 
Balkanation. V sklopu pomembnih projektov 
je poleg organiziranih priprav in mednarodnih 
nastopov glavni leto€nji cilj dobra uvrstitev 
slovenske reprezentance na ekipnem 
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tekmovanju prve evropske lige v Talinu ter 
medalja na EP. Vsekakor pa tudi prevzemanje 
krovne vloge pri rekreativnih tekih, kjer •e 
izvajamo posamezne aktivnosti, ki so v teka€kih 
krogih dobro sprejete. Ob koncu naj omenim 
€e projekt ambasador atletike, s katerim •elimo 
k aktivnemu delovanju v okviru AZS pritegniti 
kar najve• na€ih nekdanjih vrhunskih atletov. 

Infrastruktura? Se kaj pogovarjate o 
dvorani? Obnovitev stadiona •AK v €i•ki? 

Kljub €tevilnim €portnim uspehom, ki so plod 
dobrega in trdega dela €portnikov in njihovih 
trenerjev, se s stanjem atletske infrastrukture v 
Sloveniji res ne moremo pohvaliti. !eprav se 
letno v povpre•ju obnovita dve atletski stezi, si 
vsekakor •elimo prenove stadiona ter gradnje 
nove atletske dvorane v "i€ki. Po svojih mo•eh 
se tudi na tem podro•ju aktivno vklju•ujemo 
v dogajanja tako na lokalni kot dr•avni ravni. 
Veseli me, da smo skupaj z vsemi ostalimi 
udele•enci pri•a nekaterim premikom tudi na 
tem podro•ju, dokon•ani so namre• pogovori 
o prenosu zemlji€•a, ki je v lasti S# na dr•avo. 
Mislim, da je stvarno pri•akovati, da bomo 
projekt atletske dvorane v Ljubljani za•eli 
uresni•evati po zaklju•ku gradnje gimnasti•ne 
dvorane Pegam-Petkov€ek. Ob tem ne gre 
prezreti tudi prizadevanj za prenove in gradnje 
stadionov v drugih ob•inah, kjer so ob tem, da 
je v Kopru •e nov stadion, med bolj aktivnimi 
v Novem mestu, Kamniku, Kranju, na Bledu ... 

Kako zveza deluje na podro!ju 
mednarodnega sodelovanja?

AZS je •lanica svetovne atletske organizacije 
IAAF, evropske atletske zveze EA, lani pa smo 
aktivno pristopili tudi v organizacijo ABAF, 
ki prek svojega delovanja zdru•uje 15 dr•av 
na podro•ju €ir€e regije Balkana. V vseh 
organizacijah smo aktivni •lan, kar poleg 
na€e udele•be na kongresih potrjujejo tudi 
lanski obiski visokih predstavnikov, kot so 
podpredsednik IAAF Sergej Bubka, predsednik 
EA Hansj$rg Wirtz, podpredsednik EA Jean 
Gracia ter drugi v Sloveniji. Dejavni smo tudi 
pri organizaciji kongresov in tako v septembru 
vzporedno z dogodkom Balkanation gostimo 
redni kongres ABAF v Ljubljani, prihodnje leto 
aprila pa bomo imeli •ast gostiti volilni kongres 
EA, na katerem bo izvoljeno povsem novo 
vodstvo evropske atletske zveze, saj se tako 
predsednik kot ve• •lanov sveta po ve• kot 12 
letih vodenja poslavljajo od svojih funkcij. 

Atletika je bazi!ni •port. Kak•no mesto 
ima oziroma kak•no mesto bi morala imeti 
v slovenskem •portnem prostoru?

Atletiko z razlogom imenujemo kraljica 
€portov, saj je najbolj raz€irjena €portna 

disciplina na svetu. Naj ob tem kot zanimivost 
povem, da je dr•av •lanic IAAF ve•, kot je 
dr•av •lanic OZN. S €portnega vidika je 
atletika prakti•no osnova za vse ostale €porte, 
saj atletski elementi predstavljajo osnovo za 
ve•ino drugih €portov, prav tako so priprave 
z atletskimi elementi osnovne priprave za 
vsakega €portnika. !e k temu dodamo €e, da 
je tek kot osnovni element atletike najhitreje 
rasto•a €portna disciplina na svetu, je to le €e 
en dokaz, kak€no mesto mora pripadati atletiki. 
V Sloveniji, kjer se lahko pohvalimo tako z 
vsemi najvi€jimi dose•ki - od olimpijskih iger 
do svetovnih prvenstev -, v tem trenutku kljub 
izjemnim uspehom na€ih €portnikov morda 
vloga atletike ni tako izrazita, a s pove•evanjem 
na€ih aktivnosti bomo atletiki tudi v Sloveniji 
zagotoviti pravo mesto med €porti. Poleg 
vrhunske atletike in izjemnih rezultatov 
na€ih €portnikov je izredno pomembno tudi 
dejstvo, da se s tekom in redno atletsko vadbo 
organizirano ukvarja prek 100.000 Slovencev, 
kar nas uvr€•a med prave teka€ke narode, 
€tevilka pa €e nara€•a. 

Kak•en je slovenski atletski potencial 
glede na to, da nekaj tekmovalk oziroma 
tekmovalcev ni najmlaj•ih?

V obdobju samostojne Slovenije so slovenski 
atleti v tem globalnem €portu, s katerim se 
ukvarjajo v prek 220 dr•avah sveta, dosegli 
izjemne uspehe. !e na€tejem samo nekatera 
imena, kot so Bila•, Bukovec, Cankar, !eplak, 
Osovnikar, Kozmus in drugi, lahko vidimo, da 
smo s posamezniki vedno krojili tudi svetovni 
vrh, kar je v atletiki ob tak€ni konkurenci z vsega 
sveta €e posebej te•ko. Na€i tekmovalci so se 
z velikih svetovnih tekmovanj vedno vra•ali 
z medaljami in visokimi uvrstitvami in tako 
bo tudi v prihodnje. Vrhunske tekmovalce 
smo •e v lanskem letu razvrstili v ekipe Rio, 
International in National in tak€na podpora 
se je tako po dose•kih •e izjemnih kot tudi 
mlaj€ih perspektivnih atletov pokazala za 
pravo. Prepri•an sem, da bodo •lani Rio teama 
- Kozmus, "utejeva, Vukmirovi%eva, Ratejeva, 
Mi€ma€eva in drugi njihovi kolegi ter po vrnitvi 
"estakova, Rudolf in Rener - tudi v prihodnjih 
letih posegali po vrhunskih dose•kih in 
uvrstitvah. Verjamem, da se nam bo 
zavzeto in kakovostno delo slovenskih 
atletov in njihovih trenerjev €e bogato 
obrestovalo.

Kako pove!ati zanimanje za 
atletiko pri mladih in rekreativcih?

Ob 20.000 mladih, ki letno 
sodelujejo na tekmovanjih 
otro€ke atletike, ter prek 100.000 
rekreativnih teka•ih te•ko re•emo, 

da je zanimanja malo in, kot •e re•eno, atletika 
spada tudi med najhitrej€e rasto•e €porte tako 
pri mladih kot tudi na podro•ju rekreacije. 
Ob tem je treba za zagotovitev pozitivne 
selekcije prilagoditi tekmovalni sistem, ki bo 
€e bolj motiviral mlade, da svoj €portni talent 
nadgrajujejo v atletiki, saj se nemalo mladih v 
fazi razvoja zaradi razli•nih vzrokov odlo•i, da 
bodo kot dobri atleti €portno pot nadaljevali 
v kak€nem drugem €portu. Dober atlet ima 
namre• dobro izhodi€•e, da je dober tudi v 
drugih €portnih disciplinah. Verjamem, da 
lahko na tem podro•ju veliko naredimo tudi 
z vklju•itvijo na€ih odli•nih nekdanjih atletov 
v €ir€e delovanje AZS, saj bodo lahko s svojimi 
uspehi dober motiv za trening tudi naslednjim 
generacijam atletov.

Va•e osebne "elje za tekmovalno leto 2014?
Uspe€na lanska sezona nam tudi za leto€nje 

leto narekuje visoke tekmovalne cilje. Veseli 
me, da so na€i atleti •e v prvem delu sezone 
dosegli nekaj dr•avnih rekordov, da smo dobili 
balkansko dvoransko prvakinjo ter da je na 
mitingu diamantne lige v Dohi Martina Ratej 
vpisala prvo slovensko zmago na tem elitnem 
liga€kem tekmovanju najvi€jega svetovnega 
ranga. Osebno si seveda poleg •im ve• atletov 
in dobro izvedenih tekmovanj na doma•ih tleh 
•elim, da nam kot ekipi uspe ohraniti mesto v 
dru•bi reprezentanc 1. evropske lige ter da se 
bo na€a ekipa z EP v 
Z&richu vrnila s 
kak€no kolajno. 
Cilji vsekakor 
niso preprosti 
in lahki, a 
verjamem, da 
jih bo na€im 
atletom uspelo 
dose•i ter 
slovenski atletiki 
zagotoviti €e 
ve•ji ugled.
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»Kaj bo•, ko bo• velik?« Kot vsakemu 
otroku so tudi meni pogosto zastavili to 
vpra•anje, ki so ga malo za •alo in malo zares 
postavljali tisti ta veliki, odrasli, ki so zrli vame 
z vpra•ujo€imi o€mi.

S tem vpra•anjem se nisem dosti ukvarjal. 
»Dajte mi mir, kaj jaz vem,« sem menil in se 
v mislih •e podil za •ogo, plezal na kak•no 
ograjo ali se lovil s prijatelji in so•olci po 
doma€em igri•€u ali okrog •ole. Izkoristil 
sem prvo prilo•nost bega pred nadle•nimi 
zasli•evalci, da sem to tudi zares po€el. 
Seveda si takrat nih€e od njih, •e najmanj pa 
jaz, ni mislil, da je odgovor na to vpra•anje 
ravno v mojih nemirnih nogah in telesu.

»‚portnik bom. Olimpijec.« 
Tak odgovor so najprej •e najbolj slutili 

moji star•i, ki so mi pribli•no vsak mesec 
potrpe•ljivo kupovali novo, drugo •portno 
opremo, saj sem se navdu•eval za •porte, 
menjal drugega za drugim in se •elel v 
vsakem preizkusiti. Mama mi je v •olsko 
torbo poleg zvezkov in u€benikov vsak dan 
dala •e dodatno majico. Tisto, ki sem jo imel 
na sebi, sem namre€ z divjanjem premo€il, 
tudi ko •portne vzgoje nismo imeli na 
urniku. ‚e toliko bolj sem te slutnje potrjeval 
z vnetim spremljanjem na•ih •portnikov, 
svojih •portnih idolov, za katere je marsikdaj 
budilka zvonila sredi no€i, da sem si lahko 
ogledal njihove nastope v •ivo. Tudi to moje 
spremljanje televizijskih nastopov ni bilo 
prav ni€ mirno, saj sem jih spremljal z glasnim 
ploskanjem, cepetanjem in drugovrstnim 
navijanjem.

Tak odgovor je slutila tudi gospa Nada, moja 
prva u€iteljica telovadbe, ki me •e zdaj zvesto 
in ponosno €aka na doma€ih sprejemih ob 
vsaki vrnitvi z velikih tekmovanj, da mi se•e 
v roko.

Tak odgovor sta pozneje slutila Marjan in 
Kevo. No, onadva sta pravzaprav ta odgovor 
pri sebi •e poznala.

Kak•no vlogo so torej na moji poti od 
nemirnega fanta s pode•elja do olimpijskega 
zmagovalca igrali moji •portni idoli? Goran 
Ivani•eviƒ, Mateja Svet, Bojan Kri•aj, Monika 
Sele•, Diego Maradona, Carl Lewis, Sergej 
Bubka ¼ To so bila tedaj imena, ki so me 
zbujala z ve€jo motivacijo kot kakr•nakoli 
•ola ali druga obveznost.

V €asu brez spleta, mobilnikov in dru•benih 
omre•ij ti •portniki niso bili tako lahko 
dostopni in povsod in kadarkoli navzo€i, 
kar jih je delalo •e bolj misti€ne in privla€ne, 
saj se je bilo treba potruditi za kak•ne 
sli€ice, nalepke, kartice Podarim-dobim ali 
plakate iz mladinskih revij, ki so nam vsaj 
malo pribli•ali njihove podobe tudi takrat, 

ko se niso pojavljali pred nami v •ivo na 
teve zaslonu. Tako so bili •e bolj oddaljeni 
idoli, nepredstavljivo dale€ v nekem 
nepredstavljivem svetu. 

Svetu, ki mi je pozneje postal doma€. 
Najve€ji svetovni stadioni, olimpijske 
igre, nastopi na vseh celinah, dru•enje na 
prireditvah z na•imi najbolj•imi •portniki, sij 
bliskavic in •arometov. Seveda z druge strani 
na to gledam €isto druga€e in si mi je •e 
vedno te•ko predstavljati kak•nega fanti€a, 
ki •di doma pred televizijo in prav tako te•ko 
€aka moj nastop, kot sem jaz €akal prej•njo 
generacijo na•ih najuspe•nej•ih •portnikov. 
Z druge strani seveda pogled ni €isto ni€ 
zvezdni•ki. Z druge strani so to slu•ba, delo, 
trening, znoj, rutina. Ostajajo pa tisti zagon, 
navdu•enost in motivacija, ki so •e zdaj 
kdaj prav otro•ki. Zagon je tisto, kar v sebi 
ima• ali nima•. Za sam vrh to brezpogojno 
potrebuje•. Idoli so dodatni konj, ki ko€ijo 
teh ob€utkov vle€e naprej. Vedno le naprej 
in vedno navzgor. Ljudje smo pa€ tak•ni, da 
nam (in to na vseh podro€jih) nekdo mora 
postavljati in prestavljati meje, norme, vabe 
in nas z ne€im motivirati. Skoraj kot hi•nega 
ljubljen€ka, pred katerem vle€e• vabljivo 
kost, ta pa ti sledi in je za to pripravljen te€i, 
vztrajati, vle€i, se boriti ... In ta kost je gotovo 
bolj zanimiva in obglodana z ve€jo slastjo kot 
tista, ki ga servirana €aka v posodi.

Ljudje se moramo z nekom meriti, 
primerjati in se premagovati. Eden bolj•ih 
citatov, ki sem jih prebral v zadnjem €asu, je 
izjava svetovnega rekorderja v mnogoboju 
Ashtona Eatona: »Tekmovalnost je 
pravzaprav bit vsega. Ljudem daje zagon.« In 
idoli so dodaten kamen€ek v motivacijskem 
mozaiku, sploh v za€etni fazi, ko se otroci 
in mladostniki •ele odlo€ajo, ali bo njihova 
•ivljenjska pot ravno •portna.

Zato je toliko bolj pomembno, da mladi 
vzornike imajo, da jim sku•ajo pribli•ati 
vrednote, nasvete in izku•nje, ki iz ust najve€jih 
med velikimi gotovo zvenijo veli€astneje kot 
nasveti in napotki, ki jih vsak dan poslu•ajo 
od star•ev, trenerjev in u€iteljev. V zadnjem 
letu so na•i najmlaj•i prav gotovo imeli veliko 
prilo•nosti za ob€udovanje in spremljanje 
svojih idolov. Tina Maze in Peter Prevc se 
spreminjata v ikone, na•i ko•arkarji se bli•ajo 
statusu bo•anstev, le kdo jih ne pozna ¼ 
Tudi na•i atleti so se ob koncu lanske sezone 
imeli prilo•nost pobli•je spoznati z atletsko 
legendo - velikim Sergejem Bubko ... Gotovo 
krasna spodbuda za marsikateri na• atletski 
up, ki jih v atletskem prostoru vsekakor 
potrebujemo.

Mo• idolov

Primo• Kozmus
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izobra•evalne delavnice - €est tako imenovanih 
BMW teka€kih akademij za vodilne mened•erje 
pod vodstvom priznanih atletskih trenerjev 
in €portnikov. Sodelovanje na akademijah sta 
•e potrdila Albert •oba ter slovenski rekorder 
v maratonu in polmaratonu Roman Kej•ar. 
Slovenski podjetniki bodo tako pomladne in 
poletne mesece izkoristili za teka€ke priprave.

Projekt sta v ljubljanskem BTC predstavila 
Lothar Schupet, generalni direktor BMW Group 
Slovenija, ter Gregor Ben‚ina, predsednik 
Atletske zveze Slovenije. S projektom BMW 

Race to Berlin BMW tudi v Sloveniji vidnej€e 
vstopa v teka€ki €port. Lothar Schupet je ob 
predstavitvi projekta poudaril anga•iranost 
znamke BMW v teka€kem €portu: »Priljubljenost 
in raz€irjenost teka v mednarodnem merilu se 
stalno pove‚uje. Tek je postal eden izmed treh 
klju‚nih €portov, ki jih podpira BMW. BMW 
je z vozili avtomobilski partner na €tevilnih 
teka€kih prireditvah. Sem spada tudi presti•ni 
BMW berlinski maraton, ki smo ga povezali 
s projektom in ga letos lansiramo v Sloveniji. 
BMW Race to Berlin je zastavljen tako, da se 
lahko prijavijo in sodelujejo vsi rekreativni teka‚i. 
Poleg tega smo v projekt vklju‚ili tudi teka€ko 
akademijo za vodilne mened•erje. Za tek •elimo 
motivirati in navdu€iti vodilne v slovenskih 
podjetjih. Upamo, da bodo tudi oni navdu€ili 
svoje zaposlene. Skupaj s podjetniki •elimo 
spodbujati tudi mlade generacije atletov. Zato 
nas veseli, da je partner projekta Atletska zveza 
Slovenije, ki je krovna organizacija atletskega 
€porta v Sloveniji.«

S teka•kim izzivom na
berlinski maraton

Ideja za organizacijo projekta je posledica 
•elje povezati rekreativne teka€ke prireditve z 
gospodarstvom ter krovno atletsko organizacijo 
ter prispevati k razvoju teka€kega €porta in 
zdravega na‚ina •ivljenja. 

Osrednji in najpomembnej€i del projekta, 
teka€ki izziv, ki so ga poimenovali BMW Race 
to Berlin, bo svojevrstna obogatitev leto€nje 
teka€ke sezone. Z udele•bo na izzivu je namre‚ 
mogo‚e osvojiti prijavo na presti•ni berlinski 
maraton, ki je sicer •e razprodan. Na izziv se 
lahko prijavi vsak, dogodek pa •eli z brezpla‚no 
udele•bo predvsem vklju‚iti €iroke mno•ice in 
navdu€iti nove talente za tek. Osrednji dogodek 
BMW Race to Berlin bo potekal 7. septembra v 
ljubljanskem BTC Cityju.

Vsi, ki bodo sprejeli teka€ki izziv BMW in 
se prijavili na zaklju‚ni dogodek, se bodo 
potegovali za eno izmed osmih brezpla‚nih 
prijav na 41. BMW berlinski maraton. •tirje 
najbolj€i v posameznih kategorijah, ki se bodo 
podali na 12-kilometrsko preizku€njo v BTC 
Cityju, se bodo 28. septembra na berlinskih 
ulicah pridru•ili najbolj€im teka‚em z vsega 
sveta.

Projekt BMW Race to Berlin se predstavlja tudi 
na €tirih teka€kih prireditvah po Sloveniji. Dve 
sta •e bili - Selmar7 rekreativni tek v Mariboru in 
Tek trojk v Ljubljani, dve pa €e bosta - Tek €tirih 
mostov v •ko!i Loki (14. junij) in No‚na 10ka na 
Bledu (12. julija).

Teka€ki izziv •eli brezpla‚no udele•bo 
prijavljenim teka‚em zagotoviti tudi s pomo‚jo 
sodelujo‚ih podjetij, ki bodo s prispevkom za 
projekt BMW Race to Berlin podprla vzgojo 
prihodnjih atletskih generacij. Del sredstev bo 
namre‚ namenjen razvoju mladih atletov pod 
okriljem Atletske zveze Slovenije. 

V zameno bodo organizatorji pripravili 

Na BMW teka•ki izziv se lahko prijavi vsak rekreativni teka€ 
in teka•ki navdu•enec, starej•i od 18 let, na spletni strani 
www.bmw-racetoberlin.si. Za udele•bo na zaklju€nem teku 
7. septembra v BTC Cityju, na katerem bo mogo€e osvojiti eno 
izmed osmih mest na berlinskem maratonu, je potrebna le prijava.

BMW Group Slovenija je v sodelovanju z Atletsko zve zo Slovenije v za•etku aprila v BTC Cityju 
predstavila zagon projekta BMW Race to Berlin. Gre za tristranski projekt, pri katerem bodo sodelovali 
teka•i €tirih slovenskih teka€kih prireditev in ude le•enci BMW teka€kega izziva, teka€kih akademij ter 
predstavniki uspe€nih slovenskih podjetij, zmagoval ci izziva pa se bodo udele•ili berlinskega maratona .
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Prvi diamant
Ratejeva je zmagala na uvodni tekmi 

diamantne lige, s katero se je v Dohi za•ela 
najve•ja serija atletskih mitingov na svetu. 

Orodje je za prvo slovenski zmago v zgodovini 
diamantne lige vrgla 65,48 metra. »Zelo sem vesela. 

Nekako €e nisem dojela, da sem zmagala. •e sama sebe sem 
presenetila. ‚elela sem priti med prve tri, sedaj pa sem zelo vesela, 

ker sem premagala vse. ‚e na ogrevanju sme •utila spro€•ene mete, 
metala okrog 60 m, zato sem vedela, da bom €la lahko krepko prek 60 m. ‚e prvi 
met je €el prek 64 m. Tekmo sem opravila spro€•eno. ‚e dolgo nisem nastopala 
na tako visoki ravni,« je bila po veliki zmagi zadovoljna slovenska rekorderka. 
Rekord, 67,16 m, je dosegla 14. maja leta 2010 prav v Dohi. »Pred svojim 
zadnjim metom sem •utila, da lahko dodam €e kaj. Sicer €e nisem v formi, 
da bi izbolj€ala ta doseƒek, ki pa je ƒe tako odli•en. Vedela pa sem, da bi me 
Avstralka lahko premagala, vendar ji to ni uspelo,« je €e dejala Ratejeva.

Potem je Martina nastopila na diamantni ligi v Rimu in zasedla drugo 
mesto s 63,12 metra. »Po zmagi v Dohi sem naslednje tedne dobro 
trenirala in z nastopom, predvsem pa z uvrstitvijo, v Rimu sem 
zadovoljna. Nadejala sem se sicer, da bi lahko vrgla €e malo ve•, vendar 
je bilo tudi to dovolj za drugo mesto in ohranitev vodstva v skupnem 
se€tevku,« je dejala Ratejeva, katero je premagala le „ehinja Barbora 
•potakova, svetovna rekorderka in olimpijska zmagovalka. 

Sledila je tekma diamantne lige v New Yorku, kjer pa Martina 
ni nastopila, saj se je pripravljala na nastop v Ostravi. V ZDA je 
slavila Nemka Linda Stahl z izidom sezone na svetu (67,32 m) 
pred Avstralko Kathryn Mitchell (66,08 m) in Latvijko Madaro 
Palameiko (64,86 m). Ratej je ostala vodilna v skupnem 
to•kovanju diamantne lige v metu kopja. 

In kak€ne cilje si je Martina zastavila pred sezono? »Moj cilj 
na evropskem prvenstvu je, da bi v ®nalu vrgla 65 metrov, 

kar je zelo dober izid in bi me zelo visoko popeljal. V 
®nalih velikih tekmovanjih doslej €e nisem veliko 

dosegla, zato si letos ƒelim vi€je,« je napovedala 
Ratejeva, ki je sicer sezono za•ela odli•no, ko je 
na doma•em tekmovanju, zimskem drƒavnem 
prvenstvu, v Domƒalah ƒe konec februarja 

kopje vrgla 62,70 metra in takrat dosegla •etrti 
izid sezone na svetu. Potem je nastopila 

na evropskem zimskem pokalu v metih v 
Leirii na Portugalskem in zasedla tretje 
mesto z malce slab€im metom (59,57 
m) od pri•akovanega. Pred tekmo na 
Portugalskem je bila sicer v dobri formi, 
a se je laƒje po€kodovala in ni zmogla 

polne obremenitve 
noge, tako da 
je v danih 
pogojih dosegla 
dober rezultat. 
Seveda pa od 

Martine najve• 
pri•akujemo na 

evropskem prvenstvu, 
saj je pri€el •as, da tudi na 

veliki tekmi kon•no vzame 
tisto kar ji pripada - kolajna.

Ratejeva je zmagala na
diamantne lige, s katero se 

najve•ja serija atletskih miting
Orodje je za prvo slovenski zmag
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pri•
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saj je pri€e

veliki tekmi
tisto kar ji pripa

MARTINA RATEJ

Sezona 2014 pomeni dokon•ni preboj na€e najbolj€e metalke kopja med svetovno elito. Do zdaj je bila blizu, zelo blizu, a ji je vedno nekaj malega zmanjkalo. Ampak letos je v njej ljubi Dohi kot prva Slovenka slavila na mitingu diamantne lige
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Sistem nagrajuje najbolj•e
MARTIN STEINER, predsednik strokovnega sveta AZS

Po olimpijskih igrah v Londonu smo se !e za"eli 
pripravljati na naslednje #tiriletno obdobje, to je 
do olimpijskih iger v Riu de Janeiru. Vzpostavili 
smo sistem, ki bo veljal #tiri leta, z vsakoletnimi 
dopolnitvami ciljev posameznikov. Slednji bodo 
usmerjeni v tekmovanja v tistem letu. Letos sta 
dva vrhunca v "lanski kategoriji - evropsko ekipno 
prvenstvo prve lige junija v Talinu in evropsko 
prvenstvo avgusta v Z$richu. Rde"a nit je ekipa 
Rio. Vsako leto se na"rti in cilji prilagodijo vsakemu 
posamezniku. Kon"ni cilj je seveda Rio, vendar 
so vsakoletni cilji prilagojeni posameznemu 
tekmovanju. Vendar to ne vpliva na ekipo za Rio, 
ki je kombinacija starej#ih in mlaj#ih atletov. Po 
koncu leto#nje sezone bomo pri#li do polovice 
poti do olimpijskih iger v Riu in revizija ekipe bo 
bolj temeljita. Dobili bomo odgovore, kaj so mladi 
naredili v dveh letih, saj imajo le #e dve leti, da 
poka!ejo, kaj zmorejo. Videli pa bomo tudi, kako 
se obna#ajo starej#i. Kaj je s Primo!em Kozmusom, 
Sonjo Roman, Marijo %estak ... Z atleti smo sklenili 

pogodbe, ki so razdeljene na tri dele. Prvi del, to 
je 40 odstotkov denarja, pripada atletu ali atletinji 
glede na to, v kateri skupini je, in brez obveznosti, 
drugi in tretji del pa sta vezana na nastope in 
uspehe na tekmovanjih v teko"i sezoni.  

V sistemu, ki smo ga naredili, je na vrhu ekipa 
Rio, sledi mednarodna ekipa. V slednji so atleti, ki 
so na velikih tekmovanjih. Ve"ina njih ima norme 
B za velika prvenstva. Zadnje sito za atlete s 
pogodbami, ki jim omogo"ajo denarno nagrado, 
je norma za evropsko prvenstvo. Spodaj imamo #e 
nacionalno ekipo, ki temelji na tem, da !elimo imeti 
mo#ko in !ensko reprezentanco v vseh disciplinah. 
Tekmovalce razdelimo po vrednosti rezultata, na 
podlagi izra"una po mad!arskih tablicah in uvrstitev 
IAAF. Vsem tem atletom in atletinjam zveza povrne 
priprave - koliko, pa je odvisno od tega, kak#en 
rezultat imajo. Veliko pozornosti posve"amo tudi 
mladinski atletiki, saj sta letos dve veliki tekmovanji 
- svetovno prvenstvo v Eugenu v ZDA in olimpijske 
igre mladih v Nanjingu. Kandidatom in tistim, ki 

imajo norme, smo namenili ve" dni priprav in jim 
omogo"ili bolj#e delo. 

Bistveni del programa oziroma sistema, ki ga 
imamo, pa je, da lahko vsak tekmovalec v teko"em 
letu napreduje v skupino vi#je, "e to dose!e z 
rezultatom. To velja tako za "lane kot za mladince. V 
pogodbah je zapisano, da se nagradi tudi trenerje, 
in to 20 odstotkov od vrednosti pogodbe atleta. 

Sistem je transparenten in pregleden in vsak atlet 
takoj ve, kje je s svojim rezultatom. Svoje lahko doda 
#e strokovni svet, ki ima seveda zadnjo besedo. Za 
#portnike bo zveza torej namenila skoraj 215.000 
evrov, od tega malce ve" kot polovica odpade 
na ekipo za Rio. V tem znesku so predvidene tudi 
nagrade za kolajne na evropskem prvenstvu. 
Slovenska atletika gre v pravi smeri, velja pa 
razmisliti, ali bi v prihodnje morda #e bolj podprli 
mladinsko atletiko, kajti le iz nje bomo v prihodnosti 
lahko "rpali. Vendar je tudi pri tem treba biti pazljiv, 
saj je osip iz mladinske v "lansko atletiko tako 
#tevil"no kot rezultatsko precej#en.

EKIPA RIO
Primo! Kozmus
Sne!ana Vukmirovi&
Martina Ratej
Ro!le Prezelj
Marina Tomi&
Barbara %piler
Marija %estak
Tina %utej
'an Rudolf
Maru#a Mi#ma#
pogojno #e: Primo! Kobe, 
Robert Renner, Jaka Muhar

MEDNARODNA 
EKIPA
Sonja Roman
Matija Kranjc
Jan 'umer
Kristina 'umer
Sabina Veit
'ana Jereb
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Rekordi zaznamovali 
zimske mesece

Januar je najve• dobrih novic prinesel 
€enskemu taboru. Tina •utej je 26. januarja v 
Vidmu izbolj‚ala svoj dr€avni rekord v skoku s 
palico, ‚e malo bolj pa 2. februarja v Moskvi, ko je 
rekordno letvico premaknila na 471 cm. Mateja 
Kosovelj, na‚a najuspe‚nej‚a gorska teka•ica, je 
prejela Bloudkovo plaketo za ‚portne dose€ke v 
letu 2013.

Osrednje februarsko tekmovanje so bile 
balkanske igre v Istanbulu, na katerih so 
slovenski atleti nastopili prvi• po osamosvojitvi. 
V najve•jem tur‚kem mestu je nastopilo 12 
slovenskih tekmovalcev. Zmage na 60 m z 
ovirami se je veselila Marina Tomiƒ (8,16), Mitja 
Krevs je bil na 1500 m drugi in je postavil nov 
slovenski dvoranski rekord (3:43,73). Liona 
Rebernik je bila druga na 400 m (56,08).

22. februarja so se atleti v Dom€alah pomerili za 
naslove na zimskem dr€avnem prvenstvu v metih. 
V metu diska je Veronika Domjan, •lanica AK Ptuj, z 
metom 49,87 metra postavila nov dr€avni rekord v 
kategoriji starej‚ih mladink, slabih 10 dni pozneje, 
1. marca, pa je Veronika postavila tudi •lanski in 
hkrati mladinski rekord, ki zdaj zna‚a 53,54 m. 

Atletinje so februarja podirale rekorde tudi 
v mlaj‚ih atletskih kategorijah, in sicer so jih 
postavile Nastja Modic in Leda Kro‚elj v skoku s 
palico ter Tina Bo€i• v troskoku.

Na dvoranskem SP !tirje Slovenci
Vrhunec zimske sezone je prineslo 15. 

svetovno prvenstvo v dvorani, ki je potekalo 
od 7. do 9. marca v Sopotu na Poljskem, kjer je 
nastopilo skoraj 600 atletov iz 41 dr€av.

Na prvenstvu so Slovenijo zastopali ‚tirje atleti: Tina 
•utej, Mitja Krevs, Maru‚a Mi‚ma‚ in Marina Tomiƒ.

Najve• je po pri•akovanju dosegla Tina •utej, 
ki se je uvrstila med 12 ®nalistk v skoku s palico 
in zasedla deseto mesto.

Marina Tomiƒ je v pol®nalu teka na 60 m 
z ovirami z 8,05 sekunde izena•ila osebni 
rekord, zasedla peto mesto v pol®nalni skupini, 
vendar za dve stotinki zgre‚ila nastop v ®nalu. 
Skupno je dosegla 11. •as. V slovenskem 
taboru je tekmovanja za•el Mitja Krevs in 
na 1500 m sicer po pri•akovanju izpadel v 
prvem krogu, s •asom 3:43,22 pa je izbolj‚al 
svoj slovenski rekord in dosegel 14. izid med 
23 tekmovalci. Na 18. mestu je kvali®kacije na 
1500 m kon•ala tudi najmlaj‚a v ekipi, Maru‚a 
Mi‚ma‚ (4:18,92).

Normo za SP sta sicer v roku izpolnila tudi 
Sne€ana Rodiƒ (troskok) in !an Rudolf (800 m), ki 
pa sta zaradi slab‚e forme nastopa odpovedala. 
Normo je dan prepozno izpolnila tudi Sonja 
Roman v teku na 1500 m.

Naj se po jutru dan pozna
Atletska sezona 2014 (januar-maj)

Leto 2014 se je za slovensko atletiko za•elo zelo uspe€no. Do konca maja smo tako med drugim 
bogatej€i za prvo slovensko zmago v diamantni ligi, balkansko dvoransko prvakinjo ter €est 
dr•avnih atletskih rekordov v •lanski konkurenci. 
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Delo organov 
Atletske zveze Slovenije

V letu 2014 so zelo dejavni tudi odbori in 
zdru•enja Atletske zveze Slovenije. Upravni 
odbor je letos zasedal dvakrat in med drugim 
sprejel na€rt dela za 2014 ter letno poro€ilo za 
leto 2013. Strokovni svet se je prav tako sestal 
dvakrat, sprejeta so bila merila za tekmovalno 
sezono 2014 ter potrjena izvedba projekta 
Atletika brez meja. Sprejeli so tudi dokument 
Atletika 2014, ki atlete razvr•€a v razrede. Izvr•ni 
odbor, ki vodi teko€e delovanje zveze, se je sestal 
na desetih rednih ter eni koresponden€ni seji.

Tekmovalna komisija je na treh zasedanjih 
sprejela ugotovitve glede razpisov tekmovanj 
in meritev za tekmovanja, poro€ilo o delu v letu 
2013, vsebinski in ®nan€ni program za leto 2014 
in homologiranje rekordov v dvorani za leti 2013 
in 2014 ter pripravila program izobra•evanj za 
organizatorje atletskih tekmovanj.

Zdru•enje atletskih sodnikov je na februarskem 
sre€anju pregledalo poro€ila glavnih sodnikov za 
tekmovanja v letu 2013, sprejet pa je bil na€rt 
dela in ®nan€ni na€rt za leto 2014. 

Zdru•enje atletskih trenerjev je sicer letos 
imelo tri zasedanja.

Sredi marca je potekalo tudi najpomembnej•e 
tekmovanje zimske sezone za atlete v metalskih 
disciplinah, 14. evropski zimski pokal v metih 
v organizaciji Evropske atletske zveze, ki 
ga je tokrat gostila Leiria na Portugalskem. 
Na tekmovanju je nastopila •esterica na•ih 
najbolj•ih metalcev, in sicer Martina Ratej, 
Barbara ‚piler, Veronika Domjan, Bla• Zupan€i€, 
Matija Kranjc ter Matija Muhar, domov pa so se 
vrnili z dvema bronoma Martine Ratej in Barbare 
‚piler ter •e dvema uvrstitvama med najbolj•ih 
pet (Matija Muhar in Veronika Domjan).

Veterani so se v Budimpe•ti konec marca 
zbrali na dvoranskem svetovnem prvenstvu, 
kjer je na•a reprezentanca, ki je •tela skoraj 30 
predstavnikov, osvojila skupno •tiri medalje. 
Svetovna prvaka sta postala Du•an Prezelj in 
Robert Ter€ek, Drago Nikoli€ je bil drugi, bronasto 
medaljo pa je priboril zamejski Slovenec Fabio 
Ruzzier. V kategoriji mlaj•ih €lanov je Urban 
Jereb izbolj•al dr•avni rekord v polmaratonu.

Ratejeva prvo ime uvodnega dela
Otvoritveni miting najelitnej•ega atletskega 

tekmovanja, diamantne lige, je prinesel dobre 
novice tudi v slovenski tabor. Martina Ratej, 
slovenska rekorderka v metu kopja, je v katarski 

Dohi osvojila prvo slovensko zmago v zgodovini 
diamantne lige, in sicer z metom 65,48 
metra. Sne•ana Vukmirovi!, druga slovenska 
predstavnica, je bila v troskoku sedma (13,73 m).

Med mlaj•imi atletinjami je sezono obetavno 
za€ela Maru•a Mi•ma•. Na prvenstvu Slovenije 
v dolgih tekih v Kranju je 19. aprila dosegla 
nov dr•avni rekord v teku na 10.000 m med 
mlaj•imi €lanicami - s €asom 35:10,26. Slab 
mesec pozneje (16. maja) pa je Maru•a v 
Novem mestu v svoji paradni disciplini, 3000 m 
z zaprekami, krepko izbolj•ala •e svoj rekord in 
hkrati dr•avni rekord ter zmagala z rezultatom 
9:44,4. V mlaj•ih kategorijah si dobro sezono 
obeta tudi Jan Petra€, ki je 18. maja postavil nov 
dr•avni mladinski rekord v teku na 1000 m in 
izbolj•al rekord izpred skoraj 43 let. Rok Puhar 
je v kategoriji mlaj•ih €lanov izbolj•al rekord na 
5000 m.

V Bakuju po potekale evropske kvali®kacije 
za nastop na mladinskih olimpijskih igrah 
mladih, ki bodo potekale avgusta v Nanjingu. 
Devetnajst€lanska slovenska odprava se je 
domov vrnila zadovoljna, saj so si nastop na OI 
mladih priborile •tiri atletinje. To je uspelo Lari 
Omerzu (Bre•ice) v skoku v vi•ino, Tini Bo•i€ 
(Slovenska Bistrica) v troskoku, Tja•i Stanko 
(Poljane Maribor) in Ledi Kro•elj (Bre•ice). 
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Kako to, da ste se spet odlo•ili za 
sodelovanje s Tino?

Zdru•ili so se pogoji - eden je, da stanujem 
razmeroma blizu stadiona in ne potrebujem 
veliko €asa, da pridem na trening, poleg 
tega pa blizu stanuje tudi •utejeva in se 
lahko hitro dogovoriva za termin treninga. 
Najpomembnej‚i razlog pa je, da doka•emo, da 
je slovensko znanje tako dobro, da lahko atleti 
pri nas sko€ijo vi‚je kot v ZDA.

To ho•ete dokazati Ameri•anom?
Ne, nam. Da ni treba, da atleti hodijo v ZDA, 

da bi sko€ili vi‚je. Pri nas potrebujemo le 
malce bolj‚e pogoje. !e ni te•ava v tem, da se 
najdejo pravi pogoji za Tino Maze, potem se 
lahko verjetno odpravijo tudi denimo te•ave z 
blazinami na stadionu za Tino •utej. To je kaplja 
v morje, vendar pomembna.

Zagotoviti torej vrhunske pogoje za 
vrhunske !portnike.

Verjetno ne moremo zagotoviti vrhunskih 
pogojev, lahko pa zagotovimo vsaj optimalne 
pogoje v na‚ih razmerah.

Spet sta za•ela takoj po Tininem prihodu 
iz ZDA.

!e bi bil tu kak‚en drug trener, ki bi se bil 
pripravljen prilagoditi njenemu urniku, verjetno 
zdaj ne bi bil njen trener. Ker pa ni imela bolj‚e 
mo•nosti, se je odlo€ila za starega trenerja 
Slavka !rneta. 

Pa je izbrala dobro?
Mislim, da najbolj‚ega. 

Ste pozimi pri•akovali tak napredek?
"e kot mladinka je pokazala, da je izjemen 

talent, in nato ‚e enkrat - ko je bila srebrna 
na univerzijadi. Potem pa je imela ‚tudijske 
obveznosti, ki so imele prednost pred ‚portom. 
Veliko energije je usmerila v kon€anje ‚tudija 
in zaradi tega je druga€e in manj trenirala. Ko 
se je vrnila v Slovenijo, telesno ni bila najbolje 
pripravljena za vrhunske dose•ke. Toda kljub 
vsemu bi lahko skakala preko 4,50 m, kolikor je 
bila lani norma za SP. Njeni lanski rezultati niso 
odra•ali njenih dejanskih sposobnosti. Potem 
sva se odlo€ila, da poskusiva izpeljati ‚e zimsko 
sezono. Izkazalo se je, da sva na‚la skupen jezik, 
se na‚la, in potem je ‚lo. Ko je bilo vse usklajeno 

Sko•iti prek 4,80 metra
SLAVKO !RNE (trener Tine •utej - skok s palico)

Eden najbolj izku•enih slovenskih trenerjev je od vsega za€etka skrbel za Tino •utej. Potem je 
Ljubljan€anka od•la na •tudij v ZDA, kjer je delala pod vodstvom drugega trenerja. Po vrnitvi pa 
se je odlo€ila, da bo spet sodelovala s ‚rnetom.

tudi z zunanjimi dejavniki, dru•ino ... Tudi 
upravitelji stadiona so nama ‚li na roko. Tina 
je potem sprejela celostni program, od na€ina 
•ivljenja in prehrane do treningov. In to se je na 
koncu obrestovalo.

Torej ste pri•akovali, da bo sko•ila 4,71 m?
Zdaj je lahko biti pameten, toda na€rt in 

program pred zimsko sezono je bila norma za 
SP v Sopotu. In to je bila vi‚ina 4,71 metra.     

Stalnost na dolo•eni vi!ini pa pomeni tudi 
uspeh na veliki tekmi.

Pozimi je ‚e trikrat sko€ila preko 4,60 metra. 
"elja je sicer bila, da v Sopotu sko€i preko 4,70 
metra, saj je na treningih skakala tudi vi‚je. 
Ko smo pri‚li na Poljsko, smo videli, da lahko, 
€e presko€i 4,70 metra v prvem poskusu, to 
pomeni kolajno. Za Tino je bil to velik cilj, saj 
bi ji zagotovil eksistenco oziroma zaposlitev 
v dr•avni upravi. In ta cilj je bil na dosegu. 
V preveliki •elji je v skok vlo•ila ‚e nekaj ve€ 

energije kot po navadi. Na koncu je bilo sile 
toliko ve€, da ni ve€ nadzorovala skoka oziroma 
zadnjih korakov zaleta. Bila je nagnjena nazaj in 
ni mogla pospe‚evati v odriv. 

In naprej?
Te•ava je, da je med vrhunskimi skakalkami 

med la•jimi. Ko namre€ veter piha s strani, la•je 
tekmovalke to bolj moti. Mora se popolnoma 
navaditi na zunanje pogoje. 

Palice zdaj sprejema - trde, mehke, dolge, 
kraj!e?

Tu ima ‚e vedno rezerve. Glede na to, da je 
izgubila nekaj kilogramov, je tista palica, ki je 
bila prej premehka, lahko prava. 

Cilj?
Sko€iti preko 4,80 metra. To lahko dose•emo v 

idealnih pogojih in upava, da sva na pravi poti. Za 
tak dose•ek pa mora na tekmah standardno skakati 
preko 4,60 metra. To je •elja, cilj in tudi realnost.
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Diamanti za najbolj•e
MILE JOVANOVI•, urednik €portnega programa na TV Slovenija

Diamantna liga mednarodne atletske zveze (IAAF Diam ond League), letna serija atletskih 
tekmovanj, ki poteka od leta 2010, je nadomestila zla to ligo, ki jo je mednarodna atletska zveza 
organizirala od leta 1998.

Medtem ko je bila zlata liga ustanovljena za 
pove!anje razpoznavnosti vodilnih evropskih 
atletskih tekmovanj, je cilj diamantne lige 
pove!ati svetovni domet atletike zunaj 
meja Evrope. Poleg tradicionalnih evropskih 
mitingov se tako v serijo vklju!ujejo tekme 
v dvaintridesetih disciplinah na Kitajskem, v 
Katarju ter Zdru"enih dr"avah Amerike. Atleti 
v okviru diamantne lige merijo mo!i v 32 
disciplinah, vsaka pa je na sporedu sedemkrat. 
Atleti s tekmovanjem na posameznih mitingih 
zbirajo to!ke tudi za zmago v skupnem se€tevku 
lige (tako imenovani diamond race), pri !emer 
obvezna udele"ba na zadnjem mitingu prina€a 
dvojne to!ke. Med najuspe€nej€imi tekmovalci 
v zgodovini lige je Renaud Lavillenie, ki je v 
skupnem se€tevku v skoku s palico zmagal v 
vseh €tirih letih tekmovanja.

Najuspe€nej€a dr"ava na tekmovanju so ZDA, 
ki imajo 30 zmag v posameznih disciplinah, po 
€tevilu zmag pa jim sledita Kenija (21 zmag) in 
Jamajka (10 zmag).

Letos se diamantna liga na veselje atletskih 
navdu€encev vra!a tudi na male zaslone v 
Sloveniji, saj bo nekaj mitingov serije predvajala 
tudi RTV Slovenija.

#portni program TV Slovenija se je pred leti 
po vrsti let spremljanja zlate lige za nekaj !asa 
moral posloviti od spremljanja tega vrhunskega 
dogodka. Ob raz€iritvi lige in ob tem, ko je 
prodajo teve pravic prevzela nova agencija, 
iz razli!nih vzrokov ni pri€lo do nadaljnjega 
sodelovanja. Zaklju!ek leta 2009 je za nekaj 
!asa pomenil tudi slovo serije najmo!nej€ih 
atletskih mitingov s programa TV Slovenija. 
Naslednja leta ob ®nan!ni krizi, ki je zajela tudi 
RTV Slovenija, prilo"nosti za vnovi!en odkup 
pravic ni bilo. 

Po spremembi v vodstvu AZS je pri€lo do 
premika tudi na tem podro!ju. Na pobudo 
predsednika zveze Gregorja Ben!ine je pri€lo 
do dogovora, da skupaj poskusimo pridobiti 
vsaj del pravic. Ker je bila po €tiriletni odsotnosti 
vi€ina pravic, ki bi jih lastnik lahko zahteval, 
precej€nja neznanka, smo se pogajanj lotili 
previdno, saj smo se tako mi kot AZS zavedali, 
da z veliko "lico ne moremo zajemati, po drugi 
strani pa smo morali tudi prodajalcu pokazati, 
da smo v pogajanja vstopili resno in odgovorno. 
Na koncu se je izteklo tako, kot smo si nekako 
"eleli - s skupnimi mo!mi (AZS oziroma njenih 
pokroviteljev in #portnega programa) bomo 

Diamantna liga 
31. maj: Eugene (ZDA)
5. junij: Rim (Ita)
11. junij: Oslo (Nor)
14. junij: New York (ZDA)
3. julij: Lozana (#vi)
5. julij: Pariz (Fra)
12./13. julij: Glasgow (VB)
19. julij: Monte Carlo (Mon)
21. avgust: Stockholm (#ve)
24. avgust: Birmingham (VB)
28. avgust: Z$rich (#vi)
5. september: Bruselj (Bel)

v letu 2014 gledalcem ponudili pet mitingov. 
Ni veliko, a treba je videti, kako bodo vrnitev 
sprejeli gledalci. Vsekakor se ob uspe€nem 
prvem letu za nadaljevanje ponujajo lepe 
mo"nosti. 

Dva mitinga bosta "e dobra napoved za 
evropsko prvenstvo, 3. julija bodo atleti v 
Lozani, 18. julija pa v Monaku. Prav miting v 
kne"evini bo zadnji, preden se bodo najbolj€i 
evropski atleti znova vrnili v #vico, to!neje 
v Z$rich (od 12. do 17. avgusta). Tudi to 
tekmovanje bo mogo!e spremljati na drugem 
programu TV Slovenija. Diamantna liga in 
tudi prenosi na TVS za leto 2014 se bodo 
zaklju!ili konec avgusta (28.) na znamenitem 
Letzigrundu in dober teden dni pozneje (5. 9.) 
v Bruslju. Reporterja mitingov bosta izmeni!no 
Andrej Stare in Peter Kav!i!.
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Niz tekem, ki bodo potekale po vsem svetu, je odprl 
miting v Kingstonu na Jamajki 3. maja, zaklju•il pa se 
bo 2. septembra v Zagrebu. Miting v Velenju bo na 
vrsti kot enajsti v nizu.

Glavni organizator tega mitinga z mo•no tradicijo, 
ki bo letos potekal €e 19. leto zapored, je Atletski 
klub Velenje, ki slovi kot prizadeven organizator 
atletskih prireditev na mednarodni ravni. Med njimi 
so najodmevnej•e dvakratna organizacija prve lige 
evropskega ekipnega pokala, dvakratna organizacija 
evropskega prvenstva v krosu SPAR in mednarodni 
atletski miting European Athletics Classic.

Velenjsko tekmovanje je edini atletski miting s 
statusom Evropske atletske zveze v Sloveniji ter •lan 
Euromeetingsa, zdru€enja najuglednej•ih atletskih 

mitingov v Evropi. Miting, ki je tradicionalno posve•en 
dnevu rudarjev, vsako leto pritegne mno€ice atletskih 
navdu•encev, stadion napolni med 2000 in 3000 
gledalcev. Je tudi medijsko najodmevnej•a atletska 
prireditev v Sloveniji, bogati pa ga predvsem udele€ba 
najbolj•ih slovenskih atletov ter •tevilnih tujih 
zvezdnikov.

Osrednje doma•e ime mitinga bo tudi letos 
na• najbolj•i atlet v zgodovini Primo€ Kozmus, 
organizatorji pa si trudijo zagotoviti tudi nastop 
ve•ine ®nalistov mo•kega meta kladiva z zadnjega 
svetovnega prvenstva v Moskvi.

Na mitingu nastopajo in so nastopili najbolj•i 
slovenski atletinje in atleti. 

Letos •e kakovostnej•i
Miting EA classic v Velenju 

Velenjski atletski miting, ki velja za najve•ji in najkakovostnej€i 
atletski miting pri nas, bo letos na sporedu malce pozneje kot po 
navadi, in sicer 1. julija. Miting je letos namre• pridobil tudi organizacijo 
tekmovanja - izziv za metalce kladiva (hammer throw challenge), niza 
€estnajstih najmo•nej€ih tekmovanj za met kladiva, ki spadajo pod 
okrilje mednarodne atletske zveze.

Slovenci v Velenju
Primo€ Kozmus, met kladiva 
Martina Ratej, met kopja
Marija !estak, troskok
Marina Tomi•, 100 m z ovirami
Ro€le Prezelj, skok v vi•ino
Robert Renner, skok s palico
"an Rudolf, 800 m
Nina Kolari•, skok v daljino
Barbara !piler, met kladiva
Tina !utej, skok s palico
Maru•a Mi•ma•, 1500 m
Sonja Roman, 1500 m
Sebastjan Jagarinec, 400 m
Sne€ana Vukmirovi#, troskok
Matic Osovnikar, 100 m
Brigita Bukovec, 100 m z ovirami
Britta Bila•, skok v vi•ino
Alenka Bikar, 100 m in 200 m
Jolanda $eplak, 800 m

Tuji atleti, ki so v
Velenju nastopili 
v zadnjih •tirih letih
Michael Frater (Jam), •lan zlate 
jamaj•ke •tafete 4 x 100 m na 
olimpijskih igrah in svetovnem 
prvenstvu, zmagovalec mitingov 
diamantne lige

Maria Abakumova (Rus), 
svetovna prvakinja v metu kopja
Linda Stahl (Nem), evropska 
prvakinja v metu kopja

Svetlana Feofanova (Rus), nosilka 
kolajn z najve•jih tekmovanj v 
skoku s palico 
Jaroslav Ribakov (Rus), svetovni 
prvak v skoku v vi•ino

Krisztian Pars (Mad), olimpijski in 
svetovni prvak v metu kladiva
Tatjana Lebedeva (Rus), nosilka 
kolajn z najve•jih tekmovanj v 
skoku v daljino in troskoku

Olga Ku!erenko (Rus), bronasta 
s svetovnega prvenstva v skoku 
v daljino in zmagovalka mitingov 
diamantne lige 

Yarisley Silva (Kub), bronasta s 
svetovnega prvenstva v skoku s 
palico in zmagovalka mitingov 
diamantne lige
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Ljubljan•ani pobrali vse
ATLETSKI POKAL SLOVENIJE

Prvo veliko atletsko tekmovanje pri nas je bilo pretekli konec tedna v Novi Gorici, ko so se 
najbolj•i merili v pokalu. Najbolj•i rezultat v mednarodnem merilu je dosegla Tina €utej v skoku s 
palico, odli•na pa je bila tudi Marina Tomi‚ na visokih ovirah. 

Ekipno je v obeh konkurencah slavil Mass (428 
to!k), drugi so bili med atleti mestni tekmeci iz 
Kronosa (254), tretji pa je bil Kladivar Celje (195). 
V "enski konkurenci je Mass zbral 421 to!k, 
sledila sta Kronos (181) in Velenje (174).

#utejeva je drugi dan s palico presko!ila 4,50 m 
in dosegla najbolj$i izid tekmovanja. Na vi$ini 4,62 
m, s tem bi izbolj$ala svoj slovenski rekord (4,61 
m), ki ga je dosegla 14. maja 2011 v ameri$kem 
mestu Athens, je letvico trikrat podrla. »Zelo 
sem zadovoljna, ker sem skakala tako, kot znam, 
nisem se mu!ila na zaletu. Bila sem blizu rekordu 
v prvem skoku, "al sem bila preve! postrani, da 
bi lahko pre$la letvico. V naslednjih dveh skokih 
pa sem se ustavila tik pred vbodom palice. Bo 
pa na naslednji tekmi $lo bolje, ko bom imela 
konkurenco, tu je nisem imela. Zadovoljna sem 
tudi, da sem na vi$ini 4,50 metra, ko je "e kazalo, 
da bo letvica padla, izvlekla skok z akrobatskim 
delom na palici. Tega mi je do zdaj manjkalo,« je 
bila zadovoljna #utejeva.

Tomi%eva je prvi dan na 100 m ovire zmagala 
s 13,11 in se krepko spustila pod normo (13,38) 
za nastop na evropskem prvenstvu avgusta v 
Z&richu, ki jo je sicer dosegla "e lani. Tomi%eva 

je na 100 m najprej izena!ila svoj 11 let star 
osebni rekord, nato pa v svoji disciplini, na 
visokih ovirah, dokazala, da je "e zdaj v izvrstni 
formi: »Med tekoma na 100 in 100 m ovire sem 
imela le 20 minut, kar je zelo malo, a ker je bila 
to klubska tekma, so bile pomembne to!ke 
za klub. Zato sem se potrudila in tekla oba 
nastopa. Leta 2003 sem dosegla osebni rekord 
na 100 m, zato je bilo izena!enje dose"ka dobra 
motivacija za nastop na visokih ovirah. Dosegla 
sem dober !as, !eprav sem naredila nekaj 
napak, tako da imam $e rezerve. Imela sem tudi 
malo nahrbtnika pred tekmo. Potrebovala sem 
dober !as tudi zato, da bom lahko nastopila na 
mo!nih mitingih. Kljub moji dobri lanski sezoni 
dose"kov iz prej$nje sezone nih!e ve! ne gleda. 
Dekleta na 100 m ovire so letos "e precej hitro 
tekla, zato je nastop $e toliko pomembnej$i. 
Malo moram popraviti $e napake in mislim, da 
sem mi bodo potem za!ela odpirati vrata za 
mo!ne tuje mitingih.«

Med atleti je na 800 m pri!akovano slavil 'an 
Rudolf, ki je v ciljni ravnini po veliki prednosti 
povsem zni"al hitrost in je s tem izpustil 
prilo"nost za izbolj$anje svojega dr"avnega 

rekorda. Maru$a Mi$ma$ je prvi dan slavila na 
1500 m, drugi dan pa prav tako z veliko razliko $e 
v teku na dva stadionska kroga. Bila je najbolj$a 
v $tevilu osvojenih to!k na pokalu, saj je bila tudi 
!lanica zmagovite $tafete Massa na 4 x 400 m.

Rudolf, ki je imel lani obilo te"av zaradi 
po$kodb, je dokazal, da prihaja v dobro formo z 
drugim mestom in solidnim !asom "e v soboto 
na 400 m, na $e enkrat dalj$i razdalji pa je drugi 
dan pokala zamudil mo"nost, da bi izbolj$al 
slovenski rekord, ki ga je z 1:46,79 dosegel 12. 
junija 2012 v Velenju:

»Prvi dan sem bil razo!aran, !eprav je bil 
moj prvi nastop na 400 m po dveh letih. Na 
800 metrov sem bil po prihodu v cilj malo 
nezadovoljen, saj sem videl, da bi lahko izbolj$al 
osebni in s tem tudi dr"avni rekord, !e se ne bi 
ustavil v zadnjih 50 metrih. Toda po drugi strani 
tudi ne razo!aran, saj sva s trenerjem dejala, da 
je v prvi vrsti pomembno zdravje, zato se ne 
"elim po$kodovati na teh tekmah, ker je moj 
prvi cilj evropsko prvenstvo. Na evropskem 
ekipnem prvenstvu prihodnji teden v Talinu pa 
bom sku$al izbolj$ati najbolj$i dose"ek v dr"avi, 
vse pa bo odvisno od prehoda v prvem krogu.«
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Prva liga - sem tudi sodimo
EVROPSKO EKIPNO PRVENSTVO

Dvodnevno tekmovanje v estonskem Talinu bo dalo odg ovor, ali slovenska atletika spada v prvo ligo ozir oma 
drugi rang evropske atletike. Slovenija se je lani,  po uspehu v Kaunasu, prebila nazaj v prvo ligo in vsi so 
mnenja, da je kakovost slovenske atletike na dovolj  visoki ravni, da se obdr•i na tem nivoju tekmovanj a. 

Od leta 2009, ko je evropska atletska zveza uvedla ta model tekmovanja 
in spremenila ime iz evropskega pokala v evropsko ekipno prvenstvo, je 
bilo mesto Slovenije v prvi ligi, torej drugem kakovostnem razredu evropske 
atletike. Spodrsljaj pa se je zgodil pred tremi leti v Izmirju, ko je morala slovenska 
reprezentanca sklonjenih glav zapustiti Tur!ijo, saj je zaradi nekaj odstopov 
na svoj konto pisala ni!le, ki so na koncu pomenile, da se je morala na"a 
izbrana vrsta seliti v drugo ligo. V letu olimpijskih iger evropskega ekipnega 
prvenstva ni, tako da leta 2012 Slovenci niso imeli mo#nosti, da bi se borili 
za vrnitev v prvo ligo. Toda lani, ko je bilo tekmovanje druge lige v litovskem 
Kaunasu, so slovenski atleti in atletinje pokazali, da druga liga ni mesto, kjer 
bi se po!utili kot doma in na dvodnevnem tekmovanju prepri!ljivo zmagali 
(drugouvr"!ene doma!ine smo premagali za 12 to!k - 221:209).

Mo•nosti Slovenije?
Slovenska reprezentanca seveda ima vse mo#nosti, da ostane v prvi 

ligi, !eprav si ne sme privo"!iti prevelikih spodrsljajev, posebno pa si ne 
sme privo"!iti odstopov oziroma tako imenovanih ni!el. Prvi favoriti 
za napredovanje v superligo so tiste reprezentance, ki so lani izpadle iz 
elitne skupine - Belorusija, Gr!ija in Norve"ka. Blizu teh treh reprezentanc 
sta "e Romunija in Portugalska, potem pa pridejo na vrsto ekipe, ki tvorijo 
zlato sredino prve lige - Irska, Belgija in Finska. Za obstanek pa se bodo 
poleg na"e reprezentance borile "e Estonija, Mad#arska in Litva. Slednje 
smo lani na njihovem dvori"!u #e premagali, toda prehiteti moramo "e 
eno reprezentanco. Ali bodo to doma!ini Estonci ali Mad#ari, je pravzaprav 
vseeno, veliko pa bo odvisno do tega, v kak"ni postavi bodo pri"le ekipe na 
dvodnevno tekmovanje v Talin. 

Slovenija ima nekaj lukenj oziroma disciplin, kjer bomo veseli, !e bomo 
osvojili ve! kot eno samo to!ko, toda predvsem na"a dekleta imajo nekaj 
disciplin, v katerih lahko osvojijo vseh 12 to!k (Ratej, Vukmirovi$, %utej, 
Mi"ma", Tomi$). Seveda ne moremo pri!akovati, da bo nastop vsem uspel 
v popolnosti, toda z leto"njimi najbolj"imi rezultati na"ih reprezentantov 
in reprezentantk ne bi smeli imeti prevelikih te#av pri obstanku v dru#bi 
dr#av prve lige.  

Bolj!i smo?
V drugi ligi, v kateri bodo letos tekmovale reprezentance v Rigi, je nekaj 

dr#av, s katerimi bi se lahko primerjali. Ali smo res bolj"i od %vicarjev, Bolgarov, 
Srbov, Hrvatov, Dancev ali Avstrijcev? Kot ka#e, smo, saj smo ve!ino njih 
premagali lani v Kaunasu. Slovenska atletika torej le ni na tako nizkem nivoju, 
kot posku"ajo prikazati nekateri. Dejstvo je, da imamo nekaj najbolj"ih 
atletov in atletinj, ki so #e presegli trideseto leto, toda po drugi strani 
imamo tudi nekaj mladih, ki so pripravljeni prevzeti "tafetno palico od na"ih 
uveljavljenih asov. Dejstvo je, da nimamo in ne bomo mogli nikoli imeti take 
"irine, kot jo imajo Britanci, Nemci ali Italijani, pa !etudi smo neko! sanjali, 
da bi morda lahko nastopali tudi v superligi. Res je, da so med najbolj"imi 
lahko Nizozemci, Norve#ani ali &ehi, vendar so to dr#ave z neprimerno dalj"o 
atletsko tradicijo in neprimerno ve!jo podporo dr#ave kraljici "portov. Pri nas 
lahko vzamemo le del kola!a, ki pa je tako ali tako premajhen, da bi bili lahko 
vsi vsaj pribli#no zadovoljni. Tudi zato smo lahko kljub vsemu ponosni, da 
s slovenskim znanjem znova in znova »proizvajamo« atlete, ki zasijejo na 
evropskem nebu. Ve! od tega ne bomo imeli nikoli, ampak tudi zato smo 
"e vedno - prva liga. 
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SLOVENSKA REPREZENTANCA ZA TALIN
Mo•ki

Atlet disciplina leto•nji rezultat
Jan •umer  100 m/4 x 100 m 10.53/7. 6. Regensburg
Luka Jane€i• 400 m/4 x 400 m 47.21/14. 6. Nova Gorica
•an Rudolf 800 m/4 x 400 m 1:49.39/24. 5. Amsterdam
Mitja Krevs 1500 m 3:42.52/7. 6. Regensburg
Jan Petra• 3000 m 8:34.26/24. 5. Amsterdam
Vid Zevnik 5000 m 14:27.19/28. 5. Koblenz
Damjan Zlatnar 110 m ovire 14.51/14. 6. Nova Gorica
Mitja Lindi• 400 m ovire 52.12/7. 6. Kranj
Bla€ Grad 3000 m zapreke 9:05.50/24. 5. Amsterdam
Rok Viler daljina 7.16/14. 6. Nova Gorica
Andrej Batagelj troskok 15.79/15. 2. Celje
Ro€le Prezelj vi‚ina 2.05/30. 5. Novo mesto
Andrej Poljanec palica 5.30/8. 6. Pombal
Marko ƒpiler krogla 19.00/4. 6. Zenica
Tadej Hribar disk 53.96/4. 6. Zenica
Primo€ Kozmus kladivo 72.47/24. 5. Slovenska Bistrica
Matija Kranjc kopje 78.35/16. 3. Leiria
Gregor Kokalovi• 4 x 100 m -
Bla€ Brulc 4 x 100 m -
Jan Kramberger 4 x 100 m -
Luka •ontar 4 x 100 m -
Jernej Jeras 4 x 400 m -
Jo‚t Kozan 4 x 400 m -

Rezervi: Peter Hribar‚ek (400 m ovire), Jure Trupej (vi‚ina)

!enske
Sabina Veit 100 m/200 m/4 x 100 m 11.72/7. 6. Regensburg
Maja Pogorevc 400 m 54.54/29. 5. Kapfenberg
Sonja Roman 800 m/5000 m -
•ana Jereb 3000 m -
Maru‚a Mi‚ma‚ 1500 m/3000 m zapreke 9:44.4/16. 5. Novo mesto
Marina Tomi! 100 m ovire 13.11/14. 6. Nova Gorica
Anita Horvat 400 m ovire/4 x 400 m 59.81/18. 5. Ptuj
Nina Djordjevi• daljina 6.32/15. 6. Nova Gorica
Sne€ana Vukmirovi! troskok 13.90/5. 6. Rim
Lara Omerzu vi‚ina 1.82/21. 5. Dom€ale
Tina ƒutej palica 4.71/2. 2. Moskva
ƒpela Hus krogla 14.21/24. 5. Slovenska Bistrica
Veronika Domjan disk 53.54/1. 3. Ptuj
Barbara ƒpiler kladivo 68.79/18. 5. Ptuj
Martina Ratej kopje 65.48/9. 5. Doha
Maja Mihalinec 4 x 100 m -
Sa‚a Bab‚ek 4 x 100 m -
Nina Kova•i• 4 x 100 m -
Ina Rojnik 4 x 400 m -
Julija Praprotnik 4 x 400 m -
Jerneja Smonkar 4 x 400 m -

Rezervi: Manca ƒepetavc (100 m ovire), Maja Bratki• (troskok)
 

Strokovno vodstvo
Vodja: Martin Steiner; pomo"nik vodje: Du‚an Prezelj; trenerji:  Oliver 
Batagelj, Slavko "rne, Bo‚tjan Fridrih, Andrej Jeri•ek, Matej Juhart, Sa‚a 
Mara€, Gorazd Rajher, Svjetlan Vujasin; #zioterapevta: Nasif Khalid, Darija 
ƒoba.

SPORED V TALINU
Sobota
12.40 kladivo (m)
13.05 400 m ovire (€)
13.15 troskok (€)
13.20 400 m ovire (m)
13.30 palica (€)
13.40 100 m (m)
13.50 100 m (m)
14.00 vi‚ina (m)
14.05 disk (€)
14.10 800 m (€)
14.25 1500 m (m)
14.40 400 m (€)
14.55 daljina (m)
15.00 400 m (m)
15.15 3000 m (€)
15.25 krogla (m)
15.30 kopje (€)
15.35 5000 m (m)
16.00 3000 m zapreke (€)
16.30 4 x 100 m (€)
16.45 4 x 100 m (m)

Nedelja
12.45 kladivo (€)
13.05 100 m ovire (€)
13.15 palica (m)
13.20 troskok (m)
13.25 110 m ovire (m)
13.50 800 (m)
14.00 vi‚ina (€)
14.05 1500 m (€)
14.10 disk (m)
14.25 3000 m zapreke (m)
14.45 200 m (€)
15.00 krogla (€)
15.05 200 m (m)
15.15 daljina (€)
15.25 5000 m (€)
15.35 kopje (m)
16.00 3000 m (m)
16.30 4 x 400 m (€)
16.50 4 x 400 m (m)

SUPERLIGA (Braunschweig)

Rusija
Nem•ija
Velika Britanija
Francija
Poljska
Ukrajina
Italija
ƒpanija
Tur•ija
"e‚ka 
ƒvedska
Nizozemska

* V prvo ligo izpadejo 
najslab‚e tri reprezentance.

PRVA LIGA (Talin)

Estonija
Belorusija
Gr•ija
Norve‚ka
Romunija
Portugalska
Finska
Irska
Belgija
Mad€arska
Slovenija
Litva

* V superligo napredujejo 
najbolj‚e tri reprezentance, 
v drugo ligo pa izpadeta 
zadnji dve.

DRUGA LIGA (Riga)

Latvija
ƒvica
Bolgarija
Srbija
Hrva‚ka
Danska
Avstrija
Slova‚ka 

* V prvo ligo napredujeta 
najbolj‚i dve reprezentanci, 
v tretjo ligo pa izpadeta 
zadnji dve.

TRETJA LIGA (Tbilisi)

Gruzija
Izrael
Ciper
Moldavija
Islandija
Luksemburg
BiH
Azerbajd€an
Armenija
"rna gora
Malta
Andora
Albanija

 Skupnost malih dr€av

* V drugo ligo napredujeta 
najbolj‚i dve reprezentanci.
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Mladima atletoma Aneji Simon•i• in Aneju 
Zupancu se bo leto 2013 gotovo vtisnilo v 
spomin kot najuspe€nej€e do zdaj.

Aneja je opozorila nase •e na ekipnem 
prvenstvu Slovenije, kjer je dosegla najhitrej€i •as 
na svetu v teku na 400 metrov z ovirami v svoji 
kategoriji deklic do 16 let in hkrati postala tretja 
najhitrej€a zemljanka v kategoriji deklic do 18. 
leta starosti. Mlada •lanica Atletskega kluba ‚alec 
se je izkazala tudi na atletskem pokalu Slovenije, 
kjer je izbolj€ala svoj osebni rekord na 100 metrov, 
ter z nastopom na peteroboju za slovensko 
dr•avno reprezentanco med reprezentancami 
Hrva€ke, Mad•arske, Slova€ke, ƒe€ke in Slovenije, 
ki je potekalo v Budimpe€ti. Aneja je z zmago na 
300 metrov ovire in drugim mestom v me€ani 
€tafeti 4 x 300 metrov osvojila naslov najbolj€ega 
dekleta v slovenski reprezentanci. 

Na njenem najpomembnej€em 
mednarodnem tekmovanju v letu 2013, 
olimpijskem festivalu evropske mladine (OFEM), 

ki je lani potekal v Utrechtu na Nizozemskem, 
je nastopila v svoji najljub€i disciplini, teku na 
400 metrov z ovirami. S prepri•ljivim nastopom 
in nadziranjem teka in leto starej€ih tekmic je 
Aneja osvojila zlato medaljo. Ta zmaga pomeni 
njen najve•ji uspeh v karieri in ji je prinesla naziv 
najbolj€e slovenske pionirke leta 2013. 

Anej Zupanc, najbolj€i slovenski pionir 
lanskega leta, je v letu 2013 prav tako nizal 
uspehe drugega za drugim. Dosegal je tudi 
rekorde v kategoriji U-16. Dr•avni rekord na 
400 metrov je izbolj€al kar €tirikrat, od tega 
enkrat v dvorani in trikrat na prostem. Poleg 
tega je dvakrat popravil rekord na 300 metrov, 
novo rekordno mejo pa je postavil tudi v teku 
na 600 metrov. Poleg zmag v svoji starostni 
kategoriji na prvenstvu Slovenije ter atletskem 
pokalu Slovenije je kot svoj najve•ji mednarodni 
uspeh pretekle sezone v svojo knjigo uspehov 
zabele•il €e peto mesto na 12. olimpijskem 
festivalu evropske mladine (OFEM) v teku na 

400 metrov.

V pretekli sezoni sta s svojimi rezultati 
dokazala, da je pred vama svetla atletska 
prihodnost. Od kod izvira vajina ljubezen do 
atletike?

ANEJA: Moji star€i imajo •e od nekdaj radi 
€port, zato so naju z bratom Klemnom •e od 
vsega za•etka vzgajali v €portnem duhu. ‚e 
kot majhna otroka sva bila nenehno v gibanju. 
Moja •elja po ukvarjanju z atletiko je povezana 
z bratom, ki je za•el trenirati tenis. Pogosto 
sem se mu pridru•ila, ko je od€el na trening, 
in opazovala atlete na stadionu, ki le•i v 
neposredni bli•ini teni€kih igri€•. ‚e takrat sem 
vedela, da bo atletika moj €port, in jo za•ela 
trenirati.

ANEJ: V dru•ini se vsi ljubiteljsko ukvarjamo s 
€portom. V mladosti je tudi moja mama trenirala 
atletiko. ‚e kot majhen de•ek sem neizmerno 
rad tekal ter s tem spro€•al svojo energijo in 
se sprostil ter pomiril. ‚e takrat sem se mami 
pogosto pridru•il tudi pri teku na dolgih 
razdaljah za mojo starost, pogosto sva tekla tudi 
po deset kilometrov.

Ljubezen, ki je rasla
ANEJA SIMONƒIƒ IN ANEJ ZUPANC

400 metrov. razdaljah za mojo starost, pogosto sva tekla tududi i 
po deset kilometrov.
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Kaj za vaju pomeni •port in kako 
usklajujeta •portne in •olske obveznosti?

ANEJA: Atletika je zame sprostitev, odklop od 
•ole in skrbi. Ne gre le za doseganje rezultatov, 
ampak s •portom nekaj dobrega delam tudi za 
svoje telo in du•o. Seveda je naporno uskladiti 
vse obveznosti v •oli s treningi in tekmovanji. 
Ampak z veliko truda in dobro organizacijo 
mi to uspeva. Na gimnaziji obiskujem •portni 
oddelek, ki mi omogo€a la•je usklajevanje 
treninga z u€enjem. Prostega €asa imam 
zelo malo, a tudi tega izkoristim aktivno in ga 
porabim za dru•enje s prijatelji, sprostitev v 
naravi s psom, v poletnem €asu pa kolesarim, 
plavam in rolam.

ANEJ: Ukvarjanje s •portom mi pomeni 
izjemno veliko. Pri •portu imam dobro dru•bo, 
kar vpliva na zelo dobro po€utje ter posledi€no 
prina•a rezultate. Dviguje mi samozavest in mi 
daje disciplino, ki jo lahko izkoristim na vseh 
podro€jih svojega •ivljenja. Pri usklajevanju 
obveznosti za zdaj •e nimam ve€jih te•av. 
Seveda je naporno, a se ob tem posku•am 
€im bolj zabavati. Prosti €as, ki mi ostane, rad 
pre•ivim bolj mirno - ob dru•enju s prijatelji ali 
pa pred televizijo in ra€unalnikom.

Na za!etku •portne poti vsakega atleta igra 
klju!no vlogo podpora okolice, predvsem 
najbli"jih, veliko vlogo imajo tudi •portni 
vzorniki. Kak•na je za vaju vloga okolice pri 
oblikovanju mladega atleta v uspe•nega 
•portnika?

ANEJA: Najprej moram omeniti svojega 
prvega trenerja, •al •e pokojnega Braneta 
Stro•erja, ki mi je s svojim pristopom vlil 
veliko ljubezni in veselja do atletike in 
postavil trdne temelje, na katerih zdaj gradi 
moj zdaj•nji trener Bo•tjan Brade•ko. Za 
uspehe je potreben dober odnos s trenerjem. 
Z njim se dobro razumem, nudi mi tudi 

veliko podporo. Ne smem pa pozabiti na 
star•e, ki mi prav tako nudijo podporo in me 
spodbujajo. Sicer je v svetovni atletiki moj 
vzornik Usain Bolt, ki poleg dobrih rezultatov 
navdu•uje ob€instvo s svojo spro•€enostjo 
in razigranostjo pred startom. V slovenskem 
atletskem prostoru pa najbolj cenim Brigito 
Bukovec, ker je osvojila prvo •ensko atletsko 
olimpijsko medaljo.

ANEJ: Najve€jo spodbudo mi dajejo star•i, ki 
mi nudijo moralno in ®nan€no podporo, veliko 
vlogo pa ima pri mojem razvoju seveda trener. 
Kot ve€ina atletov imam tudi jaz vzornike, 
najbolj mi je v•e€ Usain Bolt, ne le zaradi 
izjemnega teka, temve€ tudi zaradi samozavesti. 
Je zabaven in zlahka vzpostavlja stik z gledalci, 
kar se mi zdi zelo pomembno.

Na lanski prireditvi za atleta leta sta iz 
rok predsednika dr"ave ter Sergeja Bubke 
prejela nagradi za najbolj•a pionirja. Kaj 
vama pomeni ta gesta?

ANEJA: Prireditev Atletske zveze Slovenije, 
na kateri smo imeli mo•nost poslu•ati pogovor 
med predsednikom dr•ave, Sergejem Bubko 
in Primo•em Kozmusom in v njem sodelovati, 
me je zelo presenetila, seveda v dobrem smislu. 
Vsakemu •portniku je v veliko €ast, da od 
svetovne •portne legende dobi toliko dobrih 
informacij o •portni karieri. Poleg tega sta 
pionirjem predsednik Pahor ter Sergej Bubka 
podelila nagrade. Stisk roke predsednika in 
Sergeja Bubke je res lepo pla€ilo za trud in 
dose•ke pretekle sezone.

ANEJ: Prireditev se mi je zdela zelo dobra. 
Najbolj me je seveda razveselilo, da je bil tam 
tudi Sergej Bubka, ki je na prireditvi izpostavil 
nekaj temeljnih potreb v •portu in tudi 
malenkosti, ki jih zlahka spregledamo. Veliko mi 
je pomenila tudi prisotnost Boruta Pahorja in 
Primo•a Kozmusa.

V pretekli sezoni sta nizala uspehe drugega 
za drugim. Kateri atletski dogodek oziroma 
rezultat se vama je na dozdaj•nji atletski 
poti najbolj vtisnil v  spomin?

ANEJA: Zagotovo prav zmaga na olimpijskem 
festivalu evropske mladine. To je bila zame prva 
ve€ja pomembna tekma v mednarodnem merilu, 
na kateri sem tekmovala z najbolj•imi teka€icami 
na 400 metrov z ovirami letnika 1997/98.

ANEJ: V atletiki sem do•ivel ogromno lepih 
trenutkov. Te•ko poudarim samo enega, saj 
ima vsak svoj poseben sijaj. Morda bi izpostavil 
rekord v teku na 400 metrov, pri katerem sem bil 
v najbolj•i formi in mi zato pomeni najve€. Te•je 
kot dosegati rekorde pa jih je izbolj•evati in si s 
tem znova in znova postavljati nove izzive.

Dokazala sta, da sta nadarjena teka!a v ve! 
disciplinah. Aneja, za osrednje tekmovanje 
pretekle sezone, olimpijski festival evropske 
mladine, si dosegla norme kar v petih 
disciplinah (100 metrov, 200 metrov, 400 
metrov, 100 metrov z ovirami, 400 metrov z 
ovirami), Anej, ti pa si postavljal rekorde v teku 
na 300 metrov, 400 metrov in 600 metrov. V 
kateri disciplini se najbolj vidita v prihodnosti 
in kak•ni so vajini cilji v sezoni 2014?

ANEJA: Tudi v prihodnje se bom najbolj 
osredoto€ala na disciplino teka na 400 metrov z 
ovirami. Ta disciplina me poleg teka z ovirami na 
100 metrov najbolj veseli, dodatna motivacija za 
to pa so rezultati, saj najve€je uspehe dosegam 
ravno v tej disciplini. Letos bodo moje prioritete 
in cilji usmerjeni v nastop na olimpijskih igrah za 
mlade, ki bodo potekale v kitajskem Nanjingu, 
kjer upam na €im bolj•o uvrstitev.

ANEJ: Najbolj me veseli tek na 400 metrov, vendar 
se •elim za zdaj preizku•ati tudi v drugih disciplinah 
oziroma tekih na razli€nih razdaljah. Moj najve€ji 
cilj v tej sezoni je osvojiti normo za mladinske 
olimpijske igre in tam dose€i €im bolj•e rezultate.
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Telekom Slovenije uspehe •portnikov mno€i, ko jih deli
SIMON FURLAN, direktor Sektorja za marketing v Telekomu Slovenije

Telekom Slovenije •e vrsto let podpira €tevilne slo venske €portnike in ekipe, pa tudi €portna 
dru€tva, €portne zveze in prireditve. Dolgoro•no je  tudi sodelovanje Telekoma Slovenije in Atletske 
zveze Slovenije. O sponzorskih in donatorskih aktiv nostih ter podpori slovenskemu €portu smo se 
pogovarjali z mag. Simonom Furlanom, direktorjem Se ktorja za marketing v Telekomu Slovenije.

Sponzorstva in donacije Telekoma Slovenije 
pokrivajo •iroko paleto podro€ij - Telekom 
Slovenije podpira •portne panoge, kulturne, 
izobra•evalne, znanstvene, okoljske ter 
humanitarne projekte. Kolik•en dele• va•ih 
sredstev je namenjen •portnim organizacijam 
in posameznikom v primerjavi z ostalimi 
podro€ji?

V Telekomu Slovenije skladno s strategijo 
razvoja pri svojem poslovanju sledimo na!elom 
trajnostnega razvoja in celovite odgovornosti, 
ki jo imamo do "ir"ega in o#jega dru#benega 
okolja, v katerem delujemo. Na!ela trajnostnega 
razvoja v najve!ji mogo!i meri vgrajujemo v svoje 
poslovanje, storitve in vsebine. V Skupini Telekom 
Slovenije tako precej"en dele# sponzorskih 
in donatorskih sredstev namenjamo "portu, 
v kar je v"teta podpora tako vrhunskemu kot 
rekreativnemu "portu. 

Kak•na je po va•em mnenju dodana vrednost 
•porta z marketin•kega vidika v primerjavi z 
drugimi podro€ji?

$port zdru#uje in povezuje. $port je strast in v 
njem so prisotna !ustva. In to je zagotovo prednost 
pred ostalimi klasi!nimi komunikacijskimi kanali, 
saj povezava "portnik-navija!-sponzor vklju!uje 
tudi !ustva in skupne vrednote. Poseben izziv nam 
je torej prispevati k uspehu projektov, ki s svojo 

dejavnostjo presegajo razli!ne omejitve, dose#ejo 
!im ve! ljudi in nas povezujejo. Ne nazadnje so 
tudi telekomunikacije panoga, ki povezuje - doma, 
v slu#bi, s prijatelji, povezani smo vedno in povsod.

Kak•na so va•a vodila, smernice pri izbiri za 
sponzoriranje posamezne •portne panoge 
oziroma •portnika posameznika?

Na"a naloga je, da sredstva vlagamo premi"ljeno 
in sku"amo dose!i !im ve! u!inkov. Pri tem 
preudarno izbiramo projekte, ki so druga!ni, 
inovativni, drzni in so del slovenske kulture. 
Pomemben kriterij pri odlo!itvi predstavljata tudi 
obseg in kakovost projekta, saj #elimo sredstva 
porabiti !im bolj smotrno in dose!i najve!ji mogo!i 
u!inek. Izbor za sponzoriranje "portne panoge 
oziroma "portnika poteka na podlagi sponzorske 
in donatorske strategije, pri tem pa smo usmerjeni 
k doseganju naslednjih ciljev: izra#ati #elimo 
zavezo "ir"emu dru#benemu okolju, skrbeti #elimo 
za grajenje prepoznavnosti in ugleda dru#be ter 
vzdr#evati lojalnost uporabnikov tako dru#bi kot 
blagovni znamki. Predvsem pa je pomembno, da 
so vrednote "portnika enake vrednotam blagovne 
znamke.

Katere so glavne zna€ilnosti atletike, ki 
pritegnejo sponzorje, oziroma zakaj se 
Telekom Slovenije odlo€a za podporo tej 
panogi? So to •portniki sami, rezultati, rekordi?

Ne pravijo zaman, da je atletika kraljica "porta, 
saj predstavlja klasi!no "portno panogo z zelo 
dolgo ter bogato tradicijo in zgodovino. Tu je 
veliko povezav s panogo telekomunikacij, kjer je 
prav tako odmeven vsak rezultat, ki premika meje 
nemogo!ega. 

Kako vidite sodelovanje z Atletsko zvezo 
Slovenije v tej sezoni in bolj dolgoro€no, 
kak•na so va•a pri€akovanja?

Najve!jo prilo#nost vidimo na podro!ju 
rekreativnih programov in programov za mlade, 
saj je to osnova, iz katere izhajajo bodo!i vrhunski 
"portniki. Ti programi so tudi sponzorsko zanimivi, 
saj merijo na "irok krog ob!instva.

!e bi vas zelo splo•no vpra•ali, kak•ni 
potro•niki so •portni navija€i, kako bi jih 
opisali?

$portni navija!i niso zgolj navija!i. Imajo svoja 
#ivljenja, izzive, #elje, poklice, slu#be, do#ivetja in 
ob vsem tem tudi ljubezen do "porta. V Telekomu 
Slovenije navija!e spo"tujemo, zato smo jih #e 
ve!krat umestili tudi v svoje ogla"evalske akcije. 

Skupaj z navija!i smo tako na primer v akciji Uspehe 
mno#imo, ko jih delimo navijali za na"e olimpijce 
na zimskih olimpijskih igrah v So!iju. V sklopu 
svojih storitev jim nudimo tudi "portne vsebine in 
omogo!amo spremljanje teh tudi takrat, ko jih ni 
doma, so na poti, na "portni tekmi ¼ Vse to jim 
omogo!a storitev SiOL TViN, s pomo!jo katere 
lahko uporabniki televizijske programe spremljajo 
vedno in povsod ter na vseh zaslonih - na mobitelu, 
tablici ali ra!unalniku. Med olimpijskimi igrami 
v So!iju smo zabele#ili najve!jo gledanost prek 
TViN-a do zdaj, poleg tega so uporabniki v samo 
dveh tednih na svoje mobitele ali tablice prenesli 
skoraj 12.000 mobilnih aplikacij TViN.

Kako je po va•em mnenju gospodarska 
in "nan€na kriza vplivala na sponzorstva v 
Evropi?

Menim, da se sredstva vlagajo vse bolj 
premi"ljeno, usmerjeno in z jasnim sledenjem 
ciljnim u!inkom sponzorstva. Ker #eli sponzor za 
svoj vlo#ek dose!i konkretne, merljive in ustrezne 
u!inke, so tudi v "portu pomembna dolgoro!na 
partnerstva. V Evropi podjetja veliko vlagajo v 
"port - poglejte nogomet, atletiko, velika "portna 
tekmovanja itd.

Kot direktor marketinga ste del mnogih 
uspe•nih •portnih sponzorstev. Katere panoge 
so v tem trenutku najbolj vredne in katere so 
v vzponu in kako lahko atletika tekmuje z 
drugimi panogami na podro€ju marketinga?

Za nas so pomembni vsi "portniki in vse panoge, 
pri tem ne delamo razlik. Zgodbe "portnikov se 
namre! zrcalijo tudi v na"em delu, zato z veseljem 
nagradimo njihove uspehe. Uspe"ni nastopi 
"portnikov namre! gradijo tudi pozitivne vrednote 
na"e blagovne znamke. 

Kako po va•em mnenju razvoj sodobnih 
komunikacij spreminja •port; gotovo ima to 
vpra•anje ve€ vidikov, vidik tistega, ki •port 
spremlja, •portnika in vlagatelja?

Sodobne telekomunikacijske storitve 
omogo!ajo, da smo povezani kjerkoli in kadarkoli. 
Tako lahko dandanes v vsakem trenutku delimo 
utrinke svojih navija"kih do#ivetij, mnenja, vtise, 
videe, fotogra®je. Spremljamo lahko dogajanje 
na "portnih igri"!ih, ne zgolj po televiziji, ampak 
tudi na mobitelu, tablici in ra!unalniku. Sodobne 
komunikacije so nas na eni strani povezale in 
prepletle, hkrati pa so s pomo!jo dru#benih omre#ij 
omogo!ile tudi pristnej"i stik med "portnikom, 
klubom ali reprezentanco in navija!i. 
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Mladi 
prihajajo

STROKOVNA PRILOGA
atletska sezona 2013

V sezoni 2013 so slovenski atleti opozorili nase s •tevilnimi odmevnimi rezultati in uspehi na 
doma€ih in mednarodnih tekmovanjih. O tem zgovorno pri€a statistika, saj je bila po •tevilu 
osvojenih medalj in tudi po nekaterih drugih odli€n ih uvrstitvah sezona 2013 za slovensko atletiko 
rekordna, na•i atleti pa so ve€krat izbolj•ali tudi  dr•avne rekorde. 

Kar 14 nosilcev medalj je v sezoni 2013 stopilo 
na zmagovalni oder na najve!jih mednarodnih 
tekmovanjih, samo v !lanski konkurenci so bili 
skupno osemkrat izbolj"ani dr#avni rekordi v 
dvorani in na prostem.

Zimsko sezono 2013 so zaznamovali dr#avni 
!lanski rekordi Roberta Rennerja, Mitje Krevsa in 
$ana Rudolfa. 

Dvajsetletni $an Rudolf, evropski mladinski 
podprvak iz leta 2011, je konec januarja v Avstriji 
dvakrat izbolj"al rekord v teku na 800 metrov v 
dvorani, in sicer 29. januarja na Dunaju ter 31. 
januarja v Linzu. S tem je dodal nov uspeh v svojo 
zbirko rekordov v tej disciplini, v kateri si lasti tudi 
dr#avni rekord na prostem iz leta poprej.

K zelo uspe"nemu izkupi!ku slovenskih atletov 
na tekmovanju na Dunaju je z novim dr#avnim 
rekordom prispeval tudi Mitja Krevs, !lan 
Atletskega kluba Kladivar Celje, ki je izbolj"al !lanski 
rekord v teku na 1500 metrov. Krevs lov za rekordi 
nadaljuje tudi letos, saj je svoj rekord letos izbolj"al 
#e dvakrat, nazadnje na svetovnem dvoranskem 
prvenstvu v Sopotu.

Februarja 2013 se je Rudolfu in Krevsu v dru#bi 
rekorderjev pridru#il tudi obetavni Robert Renner, 
nekdanji svetovni prvak v kategoriji mlaj"ih 
mladincev, ki je v skoku s palico v Villeurbannu 
slovenski dr#avni rekord pomaknil na 5,62 metra.

Na za!etku poletne sezone so se izkazali mladi 
slovenski atletski upi. Z dvanajstega olimpijskega 
festivala evropske mladine, ki je sredi junija potekal 
v nizozemskem Utrechtu, so se vrnili s petimi 
medaljami in "e "estimi drugimi uvrstitvami 
med prvih deset tekmovalcev. Na tekmovanju, 
na katerem so nastopili tekmovalci iz 49 dr#av, je 
najbolj zablestela mlada Aneja Simon!i!, pozneje 
slovenska pionirka leta, ki se je okitila z zlatim 
odli!jem v svoji paradni disciplini, teku na 400 
metrov z ovirami.

Za enega najve!jih uspehov sezone 2013 je 
poskrbela slovenska izbrana !lanska vrsta, ki je 
proti koncu junija odpotovala na evropsko ekipno 
atletsko prvenstvo z enim samim ciljem: vnovi!nim 

prebojem v prvo atletsko ligo stare celine. Za ta 
podvig je mo!i merila z reprezentancami Avstrije, 
Hrva"ke, Cipra, Danske, Izraela, Litve in Srbije. 
Na"i atleti so navdu"ili z ekipno zmago, desetimi 
posami!nimi zmagami in "estimi osebnimi 
rekordi ter tako pokazali, da slovenska atletika 
zaslu#eno spada v elitni klub najbolj"ih evropskih 
reprezentanc.

Za mlaj"e mladince je bilo najpomembnej"e 
tekmovanje sezone svetovno prvenstvo za mlaj"e 
mladinke in mladince, ki je potekalo sredi julija v 
Donecku. Z osmega prvenstva, na katerem so se 
pomerili mladinci iz kar 165 dr#av, se je slovenska 
odprava vrnila zelo zadovoljna, saj je Matija Muhar 
postal nov svetovni prvak v metu kopja. S tem 
nadaljuje tradicijo uspehov slovenske atletike 
v metih, ki ga je na tem tekmovanju s !etrtim 
mestom v metu diska dopolnila Veronika Domjan. 

Na 17. sredozemskih igrah v Mersinu v Tur!iji (26.-
29. junija 2013) so bile v odsotnosti po"kodovanega 
atletskega aduta Kozmusa v ospredju najbolj"e 
slovenske atletinje zadnjih let, ki so poskrbele, da se 
je reprezentanca domov vrnila s "tirimi kolajnami. 
Martina Ratej je v metu kopja zmagala, uspeh pa 
so dopolnile Sne#ana Vukmirovi% in Nina Kolari! s 
srebrnima kolajnama ter Marina Tomi% z bronom.

Mlaj"e !lanice in !lani so se v sezoni 2013 
osredoto!ili predvsem na deveto evropsko 
prvenstvo za mlaj"e !lanice in !lane, ki ga je od 
11. do 14. julija 2013 gostil ®nski Tampere. Pobudo 
slovenske izbrane vrste so ponovno prevzela 
dekleta. Z najve!jim uspehom tekmovanja se je 
lahko pohvalila najbolj"a slovenska metalka kladiva 
Barbara &piler, ki je postala evropska podprvakinja. 
Barbara, ki ima v svoji zbirki #e naslov svetovne 
podprvakinje v konkurenci mlaj"ih mladink iz leta 
2009 in mladinske evropske prvakinje iz leta 2011, 
je bila sicer zelo blizu zlatu, saj ji je prav z zadnjim 
metom zmago odvzela Britanka Sophie Hitchon. 
Izvrstno je nastopila tudi obetavna atletinja 
Maja Bratki!, ki se je v troskoku okitila z bronasto 
medaljo in poskrbela za novo veselje v slovenski 
reprezentanci.

Na julijskem evropskem prvenstvu za mladinke 
in mladince v Rietiju je nase znova opozorila 
predvsem Maru"a Mi"ma", ki je v teku na 3000 
metrov z zaprekami pritekla do srebrne medalje 
in obenem postavila nov dr#avni !lanski rekord v 
tej kategoriji. Maru"a je s tem popravila svoj rekord 
iz slabega meseca poprej, ko je v tej disciplini 
rekordno tekla na ekipnem prvenstvu v Kaunasu. 
Mi"ma"eva je v lanski sezoni sicer kot edina med 
dekleti izbolj"ala dr#avne !lanske rekorde, in sicer 
kar trikrat. Poleg dose#kov v Kaunasu in Rietiju je 
namre! popravila tudi dr#avni rekord v teku na 
2000 metrov z zaprekami, ti uspehi pa so ji prinesli 
tudi naziv slovenske atletinje leta v kategoriji 
starej"ih mladink.

Gorski teka!i iz 27 dr#av so se 6. julija pomerili na 
dvanajstem evropskem prvenstvu v gorskih tekih, 
ki je potekalo v Bolgariji. Slovenska odprava je 
ponovno nastopila zelo uspe"no. Mateja Kosovelj 
je v kategoriji !lanic stopila na tretjo stopni!ko 
zmagovalnega odra, prav tako je to v kategoriji 
mladink uspelo Lei Einfalt.

V sezoni 2013 je bilo najve! pozornosti 
usmerjene v osrednje tekmovanje, svetovno 
prvenstvo na prostem v Moskvi. Tudi tokrat je bil 
v vlogi slovenskega aduta za najvi"je uvrstitve 
slovenski atlet z najve! lovorikami, Primo# Kozmus, 
poleg njega pa smo najve! pri!akovali od Sne#ane 
Vukmirovi% in Martine Ratej. 

Kozmus je upravi!il naziv najbolj"ega 
slovenskega atleta in je s !etrtim mestom dosegel 
najbolj"i rezultat slovenske izbrane vrste, uspeh pa 
je z uvrstitvijo v ®nale dopolnila tudi Sne#ana Rodi%. 
Sne#ana ima za seboj najuspe"nej"o sezono do 
zdaj, saj je #e junija na atletskem pokalu Slovenije 
z novim osebnim rekordom v troskoku priskakala 
tik pod svetovni vrh najbolj"ih tekmovalk #enskega 
troskoka.

Na jubilejnem desetem svetovnem izzivu v 
gorskem maratonu na Poljskem se je zmage veselil 
slovenski as Mitja Kosovelj in s tem ponovil uspeh 
iz leta 2011, ko je prvi! stal na najvi"ji stopni!ki.

Katja Kustec
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Iskanje optimuma
BELJAKOVINE KOT PREHRANSKO DOPOLNILO

Verjetno najzanimivej•a kategorija prehranskih dopo lnil na tr€i••u so beljakovine ali proteini. ‚al 
je opaziti, da mnogi atleti (in ostali •portniki) n imajo pravih informacij o dejanski vlogi posameznih 
snovi v omenjenih prehranskih dopolnilih, kot tudi ne o njihovi uporabi v prehranjevanju. Pogosto 
zasledimo napake pri koli•inski porabi, izbiri ustr eznih dopolnil ter •asovni ume••enosti u€ivanja 
teh •ez dan. Poudariti je treba, da so razlike med prehranskimi dopolnili pomembne, prav tako 
koli•ina in •as vnosa, kaj je kdaj najoptimalnej•e,  pa sledi v nadaljevanju.

Beljakovine v prahu
Tako imenovani proteini so, preprosto povedano, 

skoncentrirana oblika beljakovin v prahu, ki 
vsebujejo zelo malo ali ni• ogljikovih hidratov ter 
ma€•ob. Pridobivamo jih s kemi•nimi postopki iz 
naravnih virov, kot so kravje mleko (najpogosteje), 
jajca, soja, meso itd. Niso nikakr€na •ude•na snov, 
niso noben bavbav, le preprosto skoncentriran 
vir makrohranila. Znanstveniki so •e kmalu po 
za•etku izdelovanja tak€nih prehranskih dopolnil 
naredili ve• €tudij, ali s proteini lahko pove•amo 
zmogljivost organizma. In ve•ina rezultatov je zares 
potrdila pozitiven u•inek na €portnikih, tako da se 
je priljubljenost teh prehranskih dopolnil kmalu 
strmo dvignila in so ena izmed najbolje prodajanih 
kategorij dopolnil v zadnjih dveh desetletjih. Preden 
pa pogledamo prednosti, slabosti in optimalno 
uporabo proteinov, moramo spoznati €e razli•ne 
vrste oziroma tipe beljakovin v prahu, saj so med 
njimi pomembne razlike.

Proteine lahko razlikujemo glede vsebnosti 
beljakovin na 100 gramov izdelka, in sicer 
poznamo koncentrate in izolate. Stvar je zelo 
preprosta: •e prehransko dopolnilo na 100 gramov 
izdelka vsebuje med 60 in 85 grami beljakovin, 
ga imenujemo koncentrat. Dele• beljakovin 
v koncentratu je torej do 85 odstotkov. ‚e pa 
prehransko dopolnilo vsebuje ve• kot 85 gramov 
beljakovin na 100 gramov izdelka, ga imenujemo 

izolat. Dele• beljakovin v izolatu je tako nad 85 
odstotki. Ta razlika pomeni, da imajo izolati tudi 
manj ma€•ob in ogljikovih hidratov (sladkorjev) 
kot koncentrati. ‚e so narejeni iz denimo kravjega 
mleka, to lahko pomeni, da nimajo popolnoma 
ni• mle•nega sladkorja (laktoze), ki ga veliko ljudi 
te•ko ali pa sploh ne more prebavljati. Vi€ji dele• 
beljakovin v izolatu pomeni tudi, da ga moramo za 
vnos denimo 40 gramov beljakovin zau•iti manj kot 
koncentrata. In dejansko so to edine pomembne 
razlike med njima. Beljakovine v izolatu torej niso 
»bolj€e«, samo bolj •iste, a zaradi tega seveda dra•je. 
‚e se •elite izogniti vnosu laktoze, pa predstavljajo 
zagotovo najbolj€o izbiro med vsemi beljakovinami 
v prahu.

Naslednji kriterij razlikuje beljakovine v prahu 
glede na njihovo strukturo oziroma razgradljivost. 
Pri tem se uvede nov pojem, in sicer hidroliziranost. 
Preprosto povedano, pri hidrolizaciji se ve•je 
beljakovine razbijejo na manj€e dele. Prednost 
hidroliziranih beljakovin je v tem, da se tako razbite 
beljakovine hitreje absorbirajo kot »navadne«, celo 
hitreje kot proste aminokisline, hkrati pa imajo tudi 
vi€jo biolo€ko vrednost. Kaj pa slabosti? Zagotovo 
cena, ki je tako kot pri izolatih za zdaj €e zelo visoka.

ƒe zadnji kriterij, ki je zagotovo najbolj poznan, 
pa je razlikovanje proteinov glede na vir oziroma 
sestavo. Zagotovo vsi €portniki poznajo sirotkine 
beljakovine v prahu (whey), zelo priljubljeni pa 
so €e kazein (mle•na beljakovina) ter sojini, jaj•ni 

in konopljini proteini. So med njimi pomembne 
razlike glede vpliva na pove•anje zmogljivosti 
atleta? Ne! ƒtudije, ki so dokazale pozitivne u•inke, 
so te ugotovile tako pri sirotki kot pri kazeinu. Razlike 
med njimi so za atlete pomembne zaradi drugih 
dejavnikov.

Vrste beljakovin v 
prahu glede na vir

Vsekakor najbolj priljubljene beljakovine kot 
prehransko dopolnilo so sirotkine beljakovine. 
Pridobivajo jih iz kravjega mleka, znanstveniki pa so v 
zadnjih desetletjih ugotovili veliko pozitivnih vplivov 
sirotke na zdravje •loveka, ki niso vsi vezani izklju•no 
na rast mi€i•nih vlaken in regeneracijo. Pomembno 
je poudariti €e enkrat, da sirotkine beljakovine niso 
ni• bolj u•inkovite v primerjavi z denimo kazeinom, 
njihova glavna odlika je hitrej€a absorpcija v kri, 
visok dele• beljakovin na 100 gramov •ivila ter 
zaradi novih tehnolo€kih postopkov izlo•itev 
laktoze, torej mle•nega sladkorja, ki ga mnogo ljudi 
te•ko prebavlja. Tak€nim izdelkom pravimo izolati in 
predstavljajo zagotovo vrh ponudbe in kakovosti 
med vsemi beljakovinskimi dopolnili. Plusi: zelo 
primerni so za vse, ki so intolerantni na mleko, in 
za vnos v •asu, ko •elimo hiter vnos aminokislin v 
telo, kot je denimo •as neposredno po naporu. 
Minusi: predvsem cena izolatov, ki velikokrat ne 
upravi•ujejo dejanske u•inkovitosti.

STROKOVNA PRILOGA
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Gre prav tako za mle•no beljakovino z izjemno 
visoko vrednostjo aminokislin, €e posebno glutamina. 
Kazein se v telesu absorbira po•asneje od sirotke, 
zato tudi njegova priljubljenost za obdobja, ko si 
•elimo po•asnej€e absorpcije aminokislin v kri. Za •as 
neposredno po treningu menim, da je sirotkin izolat 
superiornej€i vir beljakovin. A kot sem •e povedal, 
znanstveni dokazi kazein postavljajo ob bok sirotki (a 
ne sirotkinemu izolatu). Plusi: cenovno ugodnej€i od 
sirotkinih izolatov in bolj€a alternativa za obdobja, ko 
•elimo po•asno absorpcijo aminokislin v telo. Minusi: 
neprimerni za vse, ki so intolerantni na mleko, lahko 
povzro•ajo tudi veliko prebavnih te•av (napenjanje).

Jaj•ne beljakovine so preprosto skoncentriran 
vir jajc, zato je tudi njihova sestava v bistvu skoraj 
identi•na navadnemu jajcu. Zaradi tega jih 
priporo•am predvsem kot nadomestek obroka 
oziroma dopolnitev beljakovin v osnovni prehrani, 
za •as neposredno po naporu pa nimajo dodane 
vrednosti. Prav tako so jaj•ne beljakovine primerne 
za vse, ki so intolerantni na mleko. Za €port 
najmanj primerne so sojine beljakovine, katerim 
priljubljenost v zahodnem svetu €e vedno nara€•a. 
Zakaj najmanj? Poleg vseh novej€ih dognanj o 
ne tako zdravilnih u•inkih soje na organizem, 
katerih •al tu ne moremo opisati, soja vpliva na 
pove•ano izlo•anje €•itni•nih hormonov, ki v 
telesu povzro•ajo katabolizem (razgradnjo), •esar 
pa si €portnik vsekakor ne •eli! V zadnjem •asu 
•edalje priljubljenej€i rastlinski vir beljakovin so 
konopljini proteini, ki zares predstavljajo zdravo in 
zelo hranilno obliko dopolnitve osnovne prehrane 
z beljakovinami, •al pa je cena €e vedno zelo visoka, 
navaditi pa se je treba tudi na njihov okus.

Kaj torej izbrati
Kot ste lahko videli, ima vsako beljakovinsko 

dopolnilo svoje prednosti in slabosti. Predvsem cena, 
sestava (koli•ina posameznih aminokislin, vsebnost 
laktoze), zna•ilnosti absorpcije in vir pridelave 
(mleko, jajca, rastline) dolo•ajo, katere beljakovine 
boste izbrali za svoj ritem hranjenja in treninga.

MAP (Master Aminoacid Pattern) - idealno 
beljakovinsko dopolnilo?

Za konec bi vam rad na kratko predstavil €e 
mogo•e najbolj popolno beljakovinsko dopolnilo 
na trgu, in sicer aminokisline MAP. Le ta vsebuje vseh 
osem nujno potrebnih (esencialnih) aminokislin v 
tak€nem razmerju, da zagotavlja 99-odstotni neto 
izkoristek du€ika (NNU). Za primerjavo, jajca kot 
•ivilo z najbolj€im neto izkoristkom du€ika imajo 
vrednost 48 odstotkov, sirotka, kazein in soja pa 
le 16-17 odstotkov. MAP se v telesu absorbira 
torej samo z enim odstotkom odpadkov, in to 
samo v 23 minutah. Tako nudi izjemno visok vnos 
beljakovin na gram te•e, kar dokazano vpliva na 
pove•ano zmogljivost organizma, hitrej€o obnovo 
in izbolj€anje presnove ne le beljakovin, temve• tudi 
ostalih hranil v telesu. Ve• o MAP si lahko preberete 
na spletni strani Centra €porta in zdravja SEFFit 
(www.se"t.si). In kaj je glavni minus aminokislin 
MAP? Za zdaj predvsem cena, ki je v primerjavi z 
ostalimi beljakovinskimi dopolnili visoka. A zatrdim 
vam lahko, da u•inkovitost upravi•uje ceno.

Severin Lipov•ek
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Ycsk/Snezana+Rodic 
 
Rezultat v troskoku je opredeljen s hitrostjo zaleta in optimalnim razmerjem posameznih 
�G�R�O�å�L�Q���V�N�R�N�R�Y�����9�V�D�N���R�G���S�D�U�F�L�D�O�Qih skokov predstavlja specifi�þno motori�þno nalogo z 
dolo�þenimi karakteristikami, ki jih mora skakalka realizirati za uspe!no izvedbo troskoka. 
Glede na nekatere dozdaj!nje !tudije (Perttunen idr., 2000; Panoutsakopoulos in Kollias, 
2008) je ohranjanje optimalne horizontalne hitrosti v fazi skoka (hop), koraka (step) in 
doskoka (jump�����Q�D�M�S�R�P�H�P�E�Q�H�M�ã�L���I�D�N�W�R�U���P�D�N�V�L�P�D�O�Q�H���G�R�O�å�L�Q�H���W�U�R�V�N�R�N�D�����.�U�L�W�L�þna to�þka je 
prehod iz faze skoka (hop) v fazo koraka (step). U�þinkovita transformacija zaletne hitrosti v 
odriv (hop) je povezana s pravilnim ritmom ter vizualnim in kinesteti�þnim nadzorom. 
�5�D�]�P�H�U�M�H���G�R�O�å�L�Q���V�N�R�N�R�Y���M�H���R�G�Y�L�V�Q�R���R�G���U�D�]�O�L�þnih gibalnih strategij skakalk in skakalcev. 
Obstajajo tri tehnike troskoka: »Hop dominanted«, »Hop jump« in »Balanced technique«. Pri 
�S�U�Y�H�P���V�O�R�J�X���W�H�K�Q�L�N�H���M�H���S�R�X�G�D�U�M�H�Q�D���G�R�O�å�L�Q�D���S�U�Y�H�J�D���V�N�R�N�D�����S�U�L���G�U�X�J�H�P���G�R�O�å�L�Q�D���]�D�G�Q�M�H�J�D���V�N�R�N�D����
�S�U�L���W�U�H�W�M�H�P���S�D���M�H���G�R�O�å�L�Q�D���V�N�R�N�R�Y���X�U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�Q�D�����'�R�O�å�L�Q�H���L�Q���U�D�]�P�H�U�M�D���V�N�R�N�R�Y���V�R���G�H�I�L�Q�L�U�D�Q�L���]��
izvedbo kontaktnih in letnih faz. Tranzicija horizontalne hitrosti je povezana prav z 
u�þinkovito tehniko odrivne akcije. V posameznih odrivih se pojavljajo ekstremno visoke 
vrednosti sile reakcije podlage. Perttunen idr. (2000) ugotavljajo, da pri skakalcih troskoka 
zna!a maksimalna vertikalna sila reakcije podlage v fazi skoka »skok« 7945 njutnov, v fazi 
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skoka »korak« 10.624 njutnov in v fazi skoka »doskok« 9056 njutnov. Z vidika 
nevromi!i�þnega sistema so to obremenitve, ki preseg�D�M�R���Y�H�O�L�N�R�V�W�L���������N�U�D�W�Q�H���W�H�O�H�V�Q�H���W�H�å�H���D�W�O�H�W�D����
Poleg velikosti sile reakcije podlage je pomemben kontaktni �þas posameznih odrivov. !tudije 
(Panoutsakopoulos in Kollias, 2008; Kyrolain�H�Q���L�G�U�������������������N�D�å�H�M�R�����G�D���]�Q�D�ã�D���N�R�Q�W�D�N�W�Q�L���þas 
prvega odriva (skok) od 0,120 do 0,139 sekunde, drugega odriva (korak) od 0,150 do 0,157 
sekunde in tretjega odriva (doskok) od 0,177 do 0,185 sekunde.  
 
Glede na biomehanske in nevromi"i�þne zakonitosti troskoka je eno od klju�þnih vpra"anj 
diagnosticiranje podro�þja mo�þi skakalk in skakalcev troskoka. Globinski skoki so glede na 
rezultate nekaterih "tudij (Bosco idr., 1995; Zatsiorsky, 1995; Komi, 2000) dober kazalec 
specialne odrivne mo�þi skakalk in skakalcev troskoka. V na"em eksperimentalnem postopku 
smo uporabili skoke z vi"in 25 in 45 centimetrov. Pri obeh skokih je prisotna ekscentri�þno-
koncentri�þna nevromi"i�þna modulacija. Ekscentri�þno-koncentri�þni cikel je posledica 
raztezanja zaradi zunanje sile in skraj"evanja mi"ice v drugi fazi (SSC: stretch - shortening 
cycle, Komi in Gollhofer, 1997; Nicol idr., 2006). V ekscentri�þni fazi se v mi"i�þno-tetivnem 
kompleksu shrani dolo�þena koli�þina elasti�þne energije, ki jo je mogo�þe uporabiti v drugi fazi. 
Del elasti�þne energije, ki je akumuliran v mi"ici, je na voljo samo dolo�þen �þas. Na 
u�þinkovitost ekscentri�þno-koncentri�þne kontrakcije vpliva tudi �þas preklopa. Dalj"i ko je, 
manj"a je u�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�R�V�W���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�H�����3�R�O�H�J���Y�H�O�L�N�R�V�W�L���L�Q���K�L�W�U�R�V�W�L���V�S�U�H�P�H�P�E�H���G�R�O�å�L�Q�H���P�L�ã�L�F�H���W�H�U��
�þasa preklopa je za u�þinkovitost ekscentri�þno-koncentri�þne kontrakcije zelo pomembna 
predaktivacija. Ta definira prvi stik stopala s podlago in se manifestira zlasti pri sprintu ter 
horizontalnih in globinskih skokih. Predaktivacija ustrezno pripravi mi"ice na raztezanje in se 
manifestira v "tevilu sklenjenih pre�þnih mosti�þ�H�Y���L�Q���V�S�U�H�P�H�P�E�L���Y�]�G�U�D�å�H�Q�R�V�W�L����-motori�þnih 
�å�L�Y�F�H�Y�����2�E�D���G�H�M�D�Y�Q�L�N�D���Y�S�O�L�Y�D�W�D���Q�D���Y�H�þjo togost mi"ice (ang. short range stiffness). Pri ve�þji 
togosti mi"ice je manj izrazito raztezanje vezi in tetive, kar ima za posledico bolj"o integracijo 
kemi�þne in elasti�þne energije v mi"ici. To pa pomeni ve�þjo produkcijo mi"i�þne sile. 
 
Namen "tudije je bil na vzorcu "tirih elitnih skakalk troskoka ugotoviti izbrane biofizikalne 
parametre pri globinskih skokih z vi"ine 25 in 45 centimetrov. Testa se razlikujeta v za�þetni 
vi"ini. Predvidevamo lahko, da bo pri skokih z vi"ine 45 centimetrov pri"lo do ve�þje sile 
raztezanja mi"ic v ekscentri�þni fazi in s tem do ve�þje integracije elasti�þne in kemi�þne energije 
v koncentri�þni fazi odriva. Zaradi ve�þje koli�þine akumulirane elasti�þne energije, ki se lahko 
prenese v koncentri�þno fazo odriva ob predpogoju kratkega kontaktnega �þasa, lahko 
hipoteti�þno pri�þakujemo vi"je vertikalne skoke. �2�E�D���W�H�V�W�D���V�W�D���S�R�P�H�P�E�Q�D���G�L�D�J�Q�R�V�W�L�þna 
kazalnika ravni odrivne mo�þi skakalk in skakalcev troskoka.  
 

Izvedba •tudije 
 
V vzorec merjencev so bile vklju�þene "tiri najbolj"e skakalke troskoka v Republiki Sloveniji 
(starost 26,3 ± 4,2 leta, vi"ina 171,3 ± 9,6 centimetra in telesna masa 65,2 ± 4,1 kilograma. 
Povpre�þen rezultat skakalk zna"a 13,74 ± 1,4 metra, najbolj"a skakalka ima rezultat 15,03 
metra, na olimpijskih igrah v Pekingu je v finalu zasedla 6. mesto). Merjenke so bile 
seznanjene z namenom, cilji in organizacijo meritev, ki so bile izvedene v skladu s Helsin"ko-
tokijsko deklaracijo. Protokol meritev skokov je bil realiziran v biomehanskem laboratoriju 
poliklinike za fizikalno medicino in rehabilitacijo Peharec v Pulju. Vsak skok so merjenke 
ponovile trikrat, upo"tevali smo najbolj"i rezultat. Za 3D-kinemati�þno analizo vertikalnih 
skokov smo uporabili sistem devetih CCD-kamer SMART-e 600 (BTS Bioengineering, 
Padova). Na osnovi kinemati�þne analize smo ugotovili naslednje parametre globinskih skokov 
z vi"ine 25 in 45 centimetrov: vi"ina odriva, �þas odrivne faze, �þas ekscentri�þne faze, �þas 
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koncentri�þne faze, hitrost odriva, hitrost v ekscentri�þni fazi odriva in kota v kolenskem ter 
sko�þnem sklepu. 
 
Dinami�þne parametre globinskih skokov smo ugotavljali s pomo�þjo dveh neodvisnih 
tenziometrijskih platform - force plate (Kistler Wintherthur !vica, Type 9286A, 600 x 400). 
Frekvenca zajemanja podatkov je bila 1000 hercev. Silo reakcije podlage smo merili 
unilateralno in bilateralno (Slika 1). 
 

 
 
Slika 1: Globinski skok (drop jump) z vi"ine 45 centimetrov 
 
V analizi smo upo"tevali naslednje dinami�þne parametre: maksimalno silo reakcije podlage z 
levo in desno nogo, totalen impulz sile reakcije podlage, impulz sile z levo in desno nogo. Z 
metodo inverzne dinamike smo izra�þunali mo�þ (P) v kol�þnem, kolenskem in sko�þnem sklepu 
ter jo normalizirali glede na telesno maso (vat na kilogram) (Slika 3). Izra�þun smo izvedli po 
formuli: Mo�þ (P/t) = M (t) x �& (t) (Vaughan idr., 1999).  

 
Rezultati •tudije 

 
Glede na Preglednici 1 in 2 lahko ugotovimo, da so skakalke dosegle v povpre�þju bolj!e 
rezultate (45,22 ± 4,65 centimetra) pri globinskem skoku 45 centimetrov. Razlika med 
globinskima skokoma 25 in 45 centimetrov zna!a 1,47 centimetra. Najbolj!i rezultat (51 
centimetrov) je dosegla skakalka A, ki ima tudi absolutno najbolj!i rezultat troskoka. Srednja 
vrednost kontaktnega �þ�D�V�D���M�H���S�U�L���V�N�D�N�D�O�N�D�K���Q�L�å�M�D���S�Ui globinskem skoku z vi!ine 45 
centimetrov. Trajanje ekscentri�þne faze se med skokoma ne razlikuje. Razlika je v 
koncentri�þni fazi, ki je kraj!a pri skokih z vi!ine 45 centimetrov v povpre�þju za ve�þ kot 3 
milisekunde. Sila reakcije podlage pri globinskem skoku 45 centimetrov zna!a 2947 ± 366 
njutnov, pri globinskem skoku 25 centimetrov pa 2770 ± 411 njutnov. Glede na separatno 
merjenje sile reakcije podlage z bipedalno tenziometrijsko platformo lahko ugotovimo, da 
skakalke razvijejo pri obeh skokih ve�þjo silo z levo (dominantno) nogo. Pri globinskem skoku 
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25 centimetrov je razlika v sili reakcije podlage med levo in desno nogo 34 njutnov, pri 
globinskem skoku 45 centimetrov pa 21 njutnov. Vertikalna hitrost odriva pri globinskem 
skoku 25 centimetrov je bila 2,77 ± 0,19 metra na sekundo, pri globinskem skoku 45 
centimetrov pa 2,86 ± 0,15 metra na sekundo. Hitrost skakalk v ekscentri�þni fazi odriva je pri 
globinskem skoku 45 centimetrov ve�þja za 0,41 metra na sekundo. Amplituda upogiba v 
kolenskem sklepu je pri obeh globinskih skokih povsem enaka . 
 
Tabela 1: Biofizikalni parametri globinskega skoka 25 centimetrov (DROP JUMP 25 cm) 
 
Parameter Enota A B C  D Povpre�þje SD 
DJ25H cm 49,6 40,4 46,4 38,6 43,75 5,13 
DJ25TIMECON ms 88 83 108 80 89,75 12,60 
DJ25TIMEECC ms 67 52 75 94 72,00 17,49 
DJ25CONTACT ms 155 135 183 174 161,75 13,44 
DJ25FL N 1382 1539 753 1937 1402,75 492,13 
DJ25FR N 1354 1474 893 1752 1368,25 358,00 
DJ25IMPR Ns 141 118 88 139 121,50 24,63 
DJ25IMPL Ns 146 127 103 103 132,25 22,38 
DJ25VEL m/s 2,88 2,56 2,99 2,99 2,77 0,19 
DJ25DOWN m/s -2,68 -2,26 -2,86 -2,86 -2,55 0,27 
 
Legenda: DJ25H - vi!ina skoka, DJ25TIMECON - �þas koncentri�þne faze odriva, DJ25TIMEECC - �þas 
ekscentri�þne faze odriva, DJ25CONTACT - totalni kontaktni �þas, DJ25FR - maksimalna sila (desna noga), 
DJ25JFL - maksimalna sila (leva noga), DJ25IMPR - impulz sile (desna noga), DJ25IMPL - impulz sile (leva 
noga), DJ25VEL - hitrost odriva, DJ25DOWN - ekscentri�þna hitrost  
 
Tabela 2: Biofizikalni parametri globinskega skoka 45 centimetrov (DROP JUMP 45 cm) 
 
Parameter Enota A B C  D Povpre�þje SD 
DJ45H cm 51,0 42,2 46,9 40,8 45,22 4,65 
DJ45TIMECON ms 83 84 100 79 86,50 9,25 
DJ45TIMEECC ms 68 59 72 91 72,50 13,47 
DJ45CONTACT ms 151 143 172 170 159,00 11,03 
DJ45FL N 1482 1601 830 2025 1484,50 494,66 
DJ45FR N 1439 1504 893 2017 1463,25 459,73 
DJ45IMPR Ns 147 134 93 147 130,25 25,57 
DJ45IMPL Ns 152 134 105 165 139,00 25,98 
DJ45VEL m/s 2,92 2,71 3,05 2,76 2,86 0,15 
DJ45DOWN m/s -3,09 -2,83 -3,21 -2,73 -2,96 0,22 
 
Legenda: DJ45H - vi!ina skoka, DJ45TIMECON - �þas koncentri�þne faze odriva, DJ45TIMEECC - �þas 
ekscentri�þne faze odriva, DJ45CONTACT - totalni kontaktni �þas, DJ45FR - maksimalna sila (desna noga), 
DJ45JFL - maksimalna sila (leva noga), DJ45IMPR - impulz sile (desna noga), DJ45IMPL - impulz sile (leva 
noga), DJ45VEL - hitrost odriva, DJ45DOWN - ekscentri�þna hitrost 
 
Globinski skoki so eno od najpomembnej!ih vadbenih sredstev v procesu treninga skakalk in 
skakalcev troskoka. Hkrati so tudi pomemben diagnosti�þni merski instrumentarij nadzora 
specifi�þne odrivne mo�þi. Troskok je zna�þilna atletska disciplina, kjer tekmovalni rezultat 
generirata predvsem horizontalna hitrost in odrivna mo�þ atleta. Izvedba treh skokov (skok,
korak in doskok) je odvisna od ekscentri�þno-koncentri�þne nevromi!i�þne modulacije razvijanja 
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sile. Zelo podobno modulacijo razvoja sile imajo prav globinski skoki. Stopnja obremenitve 
pri globinskih skokih je definirana z globino skoka, maso !portnika, kontaktnim �þasom in 
vi!ino vertikalnega skoka. Pri teh skokih so najbolj obremenjeni plantarni fleksorji stopal ter 
ekstenzorji kolena in kolka. Doskok mora biti izveden tako, da ne pride do stika pete s 
podlago. Udarec pete povzro�þi, da sila reakcije podlage naraste za ve�þ kot 10 odstotkov. �ýe 
zaviranja v ekscentri�þni fazi ne morejo zagotoviti ekstenzorji sko�þnega sklepa, to funkcijo 
prevzamejo ekstenzorji kolena in bokov. Vendar se v tem primeru bistveno podalj!a �þas 
prehoda iz ekscentri�þne v koncentri�þno fazo, kar ima negativne posledice za u�þinkovit skok. 
 
Poleg ekscentri�þno-koncentri�þne kontrakcije je klju�þni mehanizem u�þinkovitosti globinskih 
skokov ustrezna predaktivacija. Faza predaktivacije se za�þenja 40-60 milisekund pred 
dotikom stopala s podlago. Funkcija predaktivacije mi!ic je v ustrezni pripravi na raztezanje. 
To pred pripravo zagotavlja koaktivacija musculus gastrocnemiusa in musculus tibialis 
anteriorja. Togost musculus gastrocnemiusa tako omogo�þa shranjevanje ve�þje koli�þine 
elasti�þne energije v tetivo in manj!e raztezanje mi!ice. Cilj globinskih skokov je skraj!anje 
�þasa amortizacije, ki generira optimalni prehod iz ekscentri�þne v koncentri�þno kontrakcijo. �ýe 
koncentri�þna kontrakcija ne sledi dovolj hitro ekscentri�þni kontrakciji, pride do izgube 
elasti�þne energije, ki se je shranila v pre�þnih mosti�þkih. V fazi raztezanja mi!ic in tetiv (ang. 
prestrech�����V�H���S�U�H�W�H�å�Q�L���G�H�O���H�O�D�V�W�L�þne energije shranjuje v serialne elasti�þne elemente mi!ic - 
aponevroze, tetive in pre�þne mosti�þke. Del elasti�þne energije je na voljo le 15-100 milisekund. 
Koli �þina shranjene elasti�þne energije je odvisna tudi od sile raztezanja mi!ice in raztezanja 
mi!i �þno-tetivnega kompleksa. Pomembna je togost obeh sistemov. Prav skakalci troskoka 
razvijejo ve�þjo togost mi!ic (musculus gastrocnemius), kot jo ima ahilova tetiva (Zatsiorsky, 
1995). Znano je dejstvo, da lahko mi!i�þno-tetivni kompleks v pogojih ve�þje hitrosti 
ekscentri�þno-koncentri�þnega cikla shrani ve�þjo koli�þino kineti�þne energije v obliki elasti�þne 
energije. Generiranje elasti�þne energije pomeni tudi kraj!e kontaktne �þase, kar je pri troskoku 
odlo�þujo�þ dejavnik pri zagotavljanju horizontalne hitrosti. Pri dolgem kontaktnem �þasu (ve�þ 
kot 200 milisekund) s podlago se del absorbirane elasti�þne energije pretvori v toplotno 
�H�Q�H�U�J�L�M�R�����â�W�X�G�L�M�H���N�D�å�H�M�R�����G�D���S�U�L���Y�U�K�X�Q�V�N�L�K skakalkah troskoka variirajo kontaktni �þasi (skok,
korak, doskok) od 120 do 185 milisekund. Podobne �þase lahko ugotovimo pri vzorcu na!ih 
skakalk pri globinskih skokih.  
 
Glede na rezultate globinskih skokov atletinj na!ega vzorca lahko ugotovimo, da so pri skokih 
z vi!ine 45 centimetrov dosegle ve�þjo vertikalno vi!ino skokov (45,22 ± 4,65 centimetra), da 
imajo kraj!e kontaktne �þase (159 ± 11,03 milisekunde), razvile so ve�þjo vertikalno hitrost 
odriva (2,86 ± 0,15 metra na sekundo) in ve�þjo bilateralno silo reakcije podlage (2947 ± 27,88 
njutna) ob enakih amplitudah kolenskega in sko�þnega sklepa. Skakalke so pri globinskem 
skoku z vi!ine 45 centimetrov razvile za 7,01 odstotka ve�þjo silo reakcije podlage kot pri 
globinskem skoku z vi!ine 25 centimetrov (Slika 2). Glede na separatno merjenje zna!a 
unilateralna sila reakcije podlage z levo (dominantno) nogo 1402 ± 492 njutnov in z desno 
nogo 1368 ± 358 njutnov. Razlika maksimalne sile reakcije podlage z dominantno in 
nedominantno nogo je 34 njutnov. Pri globinskem skoku z vi!ine 45 centimetrov zna!a ta 
razlika 21 njutnov. Vse, razen skakalke C, razvijejo z dominantno (levo nogo) ve�þjo silo 
reakcije podlage kot z nedominantno (desno nogo), kar velja za oba globinska skoka. 
 
Globinski skoki z vi!ine 45 centimetrov povzro�þajo ve�þjo ekscentri�þno hitrost v fazi 
amortizacije, ki zna!a -2,96 ± 0,22 metra na sekundo. Pri globinskem skoku z vi!ine 25 
centimetrov je ta vrednost -2,55 ± 0,27 metra na sekundo.  
Elitne skakalke o�þitno uporabljajo strategijo skokov s hitrim ekscentri�þno-koncentri�þnim 
ciklom. Samo hitra transformacija ekscentri�þne v koncentri�þno kontrakcijo ob izkori!�þanju 
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refleksa raztezanja omogo�þa u�þinkovit prenos elasti�þne energije iz prve v drugo fazo odrivne 
akcije. To se jasno manifestira z vertikalno hitrostjo odriva v koncentri�þni fazi skoka. Pri 
globinskih skokih z vi!ine 45 centimetrov imajo skakalke vertikalno hitrost odriva 2,86 ± 0,15 
metra na sekundo, pri skokih z vi!ine 25 centimetrov pa 2,77 ± 0,19 metra na sekundo. 
Najbolj!a skakalka A ima tudi absolutno najve�þjo hitrost odriva 3,09 metra na sekundo. 
Vertikalna hitrost odriva je mo�þno povezana z vi!ino skoka. Pri globinskem skoku z vi!ine 45 
centimetrov dosegajo skakalke v povpre�þju 3,3 odstotka  
 
 

 
Slika 2: Bilateralna sila reakcije podlage (L noga, D noga) pri globinskih skokih 25 in 45 
centimetrov 
 
bolj!e rezultate kot pri globinskem skoku z vi!ine 25 centimetrov. Srednji rezultat vi!ine 
skoka pri globinskem skoku s 25 centimetrov zna!a 43,75 ± 5,13 centimetra, pri globinskem 
skoku 45 centimetrov pa 45,22 ± 4,65 centimetra. Atletinja A je dosegla tudi absolutno 
najve�þjo vi!ino skoka 51 centimetrov. Osnovni predpogoj za u�þinkovito izvedbo globinskih 
skokov je ustrezna predaktivacija agonistov in antagonistov, ki zagotavljajo pove�þano togost 
sko�þnega sklepa, za kar je odgovoren centralni motori�þni program (ang. joint stiffness 
regulation), ki nadzoruje in sinhronizira delovanje upogibalk in iztegovalk stopala pred 
�V�W�L�N�R�P���V���S�R�G�O�D�J�R�����7�D���S�U�H�G�D�N�W�L�Y�D�F�L�M�D���V�H���N�D�å�H���Y���P�D�Mhni amplitudi plantarne fleksije stopala pri 
doskoku, ki je 52,7 ± 11,4 stopinje. Hkrati lahko ugotovimo tudi majhno amplitudo v 
kolenskem sklepu 19,9 ± 1,8 stopinje. 
 
Na osnovi metode inverzne dinamike smo ugotavljali sklepno mo�þ v kol�þem, kolenskem in 
sko�þnem segmentu pri globinskih skokih s 25 in 45 centimetrov. Mo�þ smo normalizirali glede 
�Q�D���W�H�O�H�V�Q�R���W�H�å�R���D�W�O�H�W�L�Q�M�����Y�D�W���Q�D���N�L�O�R�J�U�D�P�������3�Ui globinskem skoku z vi!ine 25 in 45 centimetrov 
so imele atletinje najve�þje vrednosti sklepne mo�þi kolena, nato sko�þnega sklepa in kolka 
(Slika 3).  
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Slika 3: Sklepna mo�þ (P) v kol�þnem, kolenskem in sko�þnem sklepu glede na telesno maso 
(vat na kilogram) po Vaughan idr., 1999  
 
Srednja vrednost bilateralne sklepne mo�þi kolena zna!a 55,8 vata na kilogram. Med 
dominantno in nedominantno nogo obstaja velika simetrija. Unilateralna sklepna mo�þ levega 
kolena je 28,3 vata na kilogram in desnega kolena 27,5 vata na kilogram pri globinskem 
skoku z vi!ine 45 centimetrov. Skupna sklepna mo�þ vseh treh segmentov pri skoku z vi!ine 
45 centimetrov zna!a pri atletinjah 104,5 vata na kilogram; pri skoku z vi!ine 25 centimetrov 
�S�D�������������Y�D�W�D���Q�D���N�L�O�R�J�U�D�P�����7�H���Y�U�H�G�Q�R�V�W�L���N�D�å�H�M�R��raven obremenitve spodnjih ekstremitet, ki so 
�S�R�G�R�E�Q�H���W�H�N�P�R�Y�D�O�Q�L�P���S�R�J�R�M�H�P���S�U�L���W�U�R�V�N�R�N�X���å�H�Q�V�N����
 
 

 
Sklep 

 
�*�O�R�E�L�Q�V�N�L���V�N�R�N�L���V�R���S�R�P�H�P�E�Q�R���W�U�H�Q�D�å�Q�R���V�U�H�G�V�Wvo skakalk in skakalcev troskoka. Z njimi 
izbolj!ujemo funkcijo ekscentri�þno-koncentri�þnega mi!i�þnega delovanja spodnjih ekstremitet. 
Hkrati so ti skoki tudi zanesljiv in objektiven merski instrumentarij diagnostike in na�þrtovanja 
njihovega procesa treniranja. Globinski skoki so glede biofizikalne strukture podobni 
troskoku. "tudija je pokazala, da globinski skoki z vi!ine 45 centimetrov zagotavljajo 
najbolj!e u�þinke razvoja odrivne mo�þi v pogojih ekscentri�þno-koncentri�þnih kontrakcij. Ker je 
bil vzorec elitnih skakalk troskoka relativno majhen, je treba rezultate vendarle obravnavati z 
dolo�þeno mero tolerance. Nedvomno pa so rezultati !tudije pokazali, da je optimalna 
pliometri�þna vadba pomemben dejavnik uspe!nega treninga skakalk troskoka. 
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