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V veliko •ast nam je, da bodo v dru€bi balkanskih ekip 
na dogodku nekateri najvidnej•i predstavniki atletike v 
svetu, na •elu z eno najve•jih atletskih zvezd vseh •asov, 
podpredsednikom IAAF in 35-kratnim svetovnim rekorderjem 
v skoku s palico Sergejem Bubko, in predsednikom evropske 
atletske zveze Hansj‚rgom Wirzem.

Z organizacijo tega inovativnega dogodka bomo pokazali 
smernice prihodnjega razvoja tekmovalne atletike, v kateri se 
z atraktivnim in dinami•nim •portom prek tekmovalne ekipe 
s tekmovalnim duhom pove€e celotno ob•instvo. Tokrat bo 
za kon•no uvrstitev ekipe pomembna vsaka stotinka, vsak 
centimeter in vsaka uvrstitev kateregakoli izmed 16 tekmovalcev. 
Boj ekip, ki se nam obeta, bo pokazal, kako je videti atletika, ko 
svoje mo•i zdru€ijo najbolj•i posamezniki in se v ekipnem duhu 
atletske reprezentance pomerijo druga z drugo v inovativnem 
formatu tekmovanja.

Organizacija premierne izvedbe dogodka je za nas velika 
•ast in prilo€nost ter tudi ogromna odgovornost. Gostili bomo 
prek 150 atletov iz celotnega podro•ja jugovzhodne Evrope, 
ki jih prihajajo spodbujat tudi najbolj zvene•a imena svetovne, 
evropske in balkanske atletike, ki bodo ob tem prav tako prvi• v 
Sloveniji zasedala na kongresu organizacije ABAF.

Verjamemo, da bo dogodek privabil veliko podpornikov 
in prijateljev atletike, ki s tekmovanjem ob koncu sezone 
pridobivajo edinstveno mo€nost ogleda najve•jih slovenskih in 
tujih zvezdnikov kraljice •porta v ekipnem boju za naslov prvaka 
Balkanationa.

Balkanation ±  
novost v Ljubljani

GREGOR BEN!INA, PREDSEDNIK ATLETSKE ZVEZE SLOVENIJE

Aktivnost, inovativnost, trud, vztrajnost, 
vse je popla•ano s prihodom Balkanationa 
v Ljubljano. Tako se po nekaj letih v na€o 
prestolnico pred polne tribune vra•a atletika 
na visoki mednarodni ravni.



5REVIJA ATLETSKE ZVEZE SLOVENIJE IN PRILOGA ŠPORTNEGA DNEVNIKA EKIPA24

Uvod v diamantno ligo 
Ljubljana 2020?

BALKANATION

Veliko vas bo dejalo ± saj ga !e imamo" Ni 
sicer diamantna liga, je pa mednarodno 
dobro zaseden atletski miting, ki poteka 
!e vrsto let. Govorim seveda o mitingu v 
Velenju, na katerem sem tudi jaz velikokrat 
nastopila. Priznam, da je bilo to eno mojih 
ljub#ih tekmovanj. Ne samo zaradi pogojev na 
stadionu, ki so bili proti ve$eru idealni za dober 
tek na 200 metrov (rahel veter v hrbet), ampak 
tudi zaradi odli$ne organizacije, predvsem 
pa vrhunskega ob$instva. Ni lep#ega kot 
zmagovati pred doma$im ob$instvom, ki te 
spodbuja od starta do cilja in na koncu nagradi 
z gromkim aplavzom. V lepem spominu mi je 
ostal tudi miting na doma$em, ljubljanskem 
stadionu, v$asih znan kot %ikijev memorial, 
ki je bil odli$en kazalec forme za prihajajo$o 
sezono. Omenila bi #e en poseben miting, ki 
mislim, da nikoli ve$ ni bil ponovljen. To je bil 
Alya miting, ki ga je organiziral moj mati$ni 
klub Olimpija na ljubljanskem atletskem 
stadionu in je hkrati ponujal vrhunsko atletiko 
in glasbeni #ov z nastopom pevke Alye. 
Kot tekmovalka lahko re$em, da mi je bila 
kombinacija !ivega glasbenega koncerta in 
atletike zelo v#e$, pa tudi ob$instvo je bilo 
navdu#eno. 

In $e se vrnem na za$etek. Da bi sploh 
organizirali tak vrhunski #portni dogodek 
brez ®nan$ne podpore vsaj na lokalni ravni, 
$e ne !e dr!avni, se ne moremo za$eti niti 
pogovarjati. 

Nadalje, zdaj gledalci ho$ejo ve$. Ni jim 
dovolj zgolj vrhunski rezultat. Poleg vrhunskih 
rezultatov jim je nujno treba ponuditi #e kaj. 
Recimo vsaj nekaj zvezdnikov (govorim o 
imenih, ki pritegnejo ob$instvo, in ni nujno, 
da so uspe#na ravno tisto sezono), med njimi 

mora biti vsaj eden doma$ »zvezdnik«. Dobro 
je tudi, $e je med njimi tudi kak atlet, ki je 
znan po tem, da dela #ov med nastopom, 
ali pa atletinja, ki je atraktivna. To vsi radi 
vidijo, tudi re!iserji prenosov in posledi$no 
gledalci pred teve zasloni. Pomembni so 
tudi dobri komentatorji. Da pripelje# vse te 
atlete, potrebuje# dobrega mednarodnega 
atle-tskega mened!erja. Kaj torej od vsega 
tega, kar potrebujemo, !e imamo? Denarja na 
!alost nimamo, no, vsaj ne dovolj. Na$eloma 
posluh za to je, vendar se pri ®nancah na 
!alost vse ustavi. Imamo pa nedvomno dobre 
ljudi, atletske sodnike in atletske delavce, 
strokovnjake, ki znajo to uspe#no izpeljati, 
kar smo v preteklosti !e ve$krat dokazali, 
tako z organizacijo mladinskega svetovnega 
prvenstva, balkanijade, svetovnega prvenstva 
v krosu, veteranskega svetovnega prvenstva 
¼

Zdaj se lahko pohvalimo, da imamo v 
Sloveniji vsaj dva, ki jima lahko re$emo, da 
sta doma$i zvezdi, to sta Primo! in Martina, 
vendar ± priznati moramo, da ne v disciplinah, 
ki bi bili zelo priljubljeni, pa vendarle ¼ Ne 
smem pozabiti tudi na Sne!ko, ki je !e ve$krat 
pokazala, da se lahko pribli!a najbolj#im 
skakalkam na svetu, sploh s svojim nastopom 
in uvrstitvijo v ®nale preteklega evropskega 
prvenstva v Z&richu. Tudi Tina bi lahko v 
$lanski kategoriji #e zmagovala.

Kaj bo $ez pet, #est let, ne vem. Kot vidim 
trenutni polo!aj, mogo$e dobimo #e eno 
odli$no metalko kladiva, pa odli$no teka$ico 
na srednje proge, skakalko v daljino. Moja 
osebna !elja pa je, da bi kon$no posijala #e 
kak#na sprinterska zvezdica, ki bi razveseljevala 
tako doma$e kot mednarodno ob$instvo.

Alenka Bikar

Ali je zgornji naslov le utopija 
ali vendarle mogo•a realnost? 
Kaj je sploh potrebno, da se 
zgodi veliki atletski spektakel? 
In da je uspe€en?  
In da obdr•i tradicijo?
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Pri pripravi dogodka je na•a krovna 
organizacija zdru€ila mo•i z Balkansko 
atletsko zvezo in Atletskim dru•tvom Mass, 
gre pa za boj ekip •lanic Balkanske atletske 
zveze, s katerim se mednarodna vrhunska 
atletika po nekajletni odsotnosti ponovno 
vra•a v na•e glavno mesto. 

V ‚portnem parku Ljubljana se bo na 

atletskem tekmovali••u pomerilo osem 
reprezentanc, sestavljenih iz ve• kot 
150 vrhunskih atletinj in atletov iz dr€av 
podro•ja, ki sega od Slovenije prek Gr•ije in 
Tur•ije do Armenije in Cipra.

Ekipe bodo merile mo•i v 16 disciplinah, 
v osmih v mo•ki in v osmih v €enski 
konkurenci, kon•ni zmagovalec pa se 

bo lahko okitil z naslovom ekipnega 
balkanskega prvaka. Na tekmi ne bodo 
•teli individualni rezultati, dose€ki se bodo 
merili le ekipno. Dinami•no na•rtovano 
tekmovanje pa bo zagotovilo, da bo na 
stadionu ves •as potekalo napeto atletsko 
dogajanje. 

Slovensko ekipo bodo na tekmovanju 

Kraljica •portov v svoji 
naj!istej•i obliki

BALKANATION

Balkanation je novo, inovativno ekipno atletsko tek movanje, ki bo na pobudo Atletske zveze Slovenije 
potekalo prihajajo•i konec tedna, 20. septembra ob 16. uri, na stadionu €AK v •i‚ki v Ljubljani. 
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sestavljali na•i najbolj•i atleti vklju€no s 
Primo•em Kozmusom, edinim olimpijskim 
in svetovnim atletskim prvakom v slovenski 
zgodovini, ki bo tudi tokrat v vlogi kapetana: 
»Mislim, da je Balkanation prava tekma za 
zaklju€ek sezone. Za vzdu•je in motivacijo v 
reprezentanci je dobro, da stopimo skupaj 
in nastopimo kot eden. Rad se udele•ujem 
ekipnih tekem, saj so nekaj posebnega, 
v ospredju je ekipno, navija•ko vzdu•je, 
€esar je v atletiki premalo. Atleti se bomo 
potrudili, da bo naslov balkanskega prvaka 
ostal doma,« je povedal Kozmus pred 
tekmo, s katero kon€uje leto•njo sezono.

Pri ambicijah po osvojitvi zmage na 
tekmovanju mu bo pomagala glavnina 
letos najuspe•nej•ih Slovencev z atletskih 
tekmovali•€, med njimi tudi Martina Ratej, 
ki je letos blestela v elitni diamantni ligi, Tina 
‚utej, slovenska rekorderka v skoku s palico, 
Sne•ana Vukmirovi€, slovenska dr•avna 
prvakinjo v troskoku, in Marina Tomiƒ, 
leto•nja balkanska dvoranska prvakinja.

Spodbudo na•i reprezentanci v boju za 
naziv balkanskega ekipnega prvaka bodo 
dajali tudi na•i nekdanji atletski asi vklju€no 

z Brigito Bukovec, Britto Bila€, Anjo Valant 
Velepec, Borutom Bila€em, Alenko Bikar, 
Romanom Kej•arjem in •tevilnimi drugimi, 
ki se vklju€ujejo v tekmovanje Balkanation 
tokrat z druge strani atletskih stez. Dva 
izmed njih sta z nekaj besedami podala tudi 
svoje mnenje o tekmovanju. 

Britta Bila€, evropska prvakinja in naj 
•portnica Slovenije 1994, je vesela, da je 
tako tekmovanje pri nas: »Vesela sem, da 
bo tekma Balkanation premierno potekala 
v Sloveniji in na ta na€in zelo lepo zaokro•ila 
leto•njo atletsko sezono. „eprav je atletika 
individualni •port, imajo ekipna tekmovanja 
poseben €ar in pripomorejo k bolj•emu 
spoznavanju in povezovanju atletov ter 
v ekipnem duhu velikokrat spodbujajo 
posamezne atlete k doseganju osebnih 
rekordov. Izredno se veselim tekmovanja in 
si •elim lepo vreme ter tekmovalcem €im 
bolj•e rezultate!«

Roman Kej•ar, slovenski rekorder v 
maratonu in polmaratonu, je prepri€an, da 
je to dobro za atletiko: »Prepri€an sem, da 
se bo s tem tekmovanjem popularizirala 
atletika v Sloveniji. Vsi ljubitelji atletike si 

bodo lahko v •ivo ogledali vrhunske nastope, 
tekmovanje pa bo poseben dogodek tudi 
za Ljubljano, z vidika turisti€ne promocije, 
saj se bo s tem pove€alo •tevilo no€itev in 
vseh ostalih dejavnosti. Veliko koristi bodo 
imeli tudi tekmovalci, saj bodo pridobili 
kvalitetno tekmo z mo€no konkurenco na 
doma€ih tleh, slovenska reprezentanca pa 
lahko pose•e v sam vrh med najbolj•e.«

Na tekmovanju bodo atleti poleg podpore 
s tribun dele•ni tudi dru•be •tevilnih 
atletskih zvezdnikov slovenske in tuje 
atletike in uglednih gostov kraljice •porta. 
V Slovenijo znova prihaja eden najve€jih 
zvezdnikov svetovne atletike, Sergej Bubka. 
To bo •e drugi obisk legendarnega atleta 
v Sloveniji v zadnjem letu dni. ‚estkratni 
zaporedni svetovni prvak in olimpijski 
zmagovalec je lani v novembru namre€ 
prisostvoval tudi prireditvi Naj atlet ter 
delil svoje bogate izku•nje z mladimi 
atleti na Bledu. 35-kratni svetovni rekorder 
prihaja v Slovenijo v vlogi podpredsednika 
mednarodne atletske zveze (IAAF).

Najvi•je predstavnike bo na atletsko 
obarvanem tednu imela tudi evropska 
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atletska zveza, ki jo bosta zastopala 
njen predsednik in nekdaj vrhunski atlet 
Hansj•rg Wirz, ki je na €elu evropske krovne 
organizacije •e v svojem €etrtem mandatu, 
ter podpredsednik evropske atletske zveze 
Jean Gracia.

Isti dan bo prvi€ v Sloveniji potekal tudi 
kongres Balkanske atletske zveze, na 
katerem prav tako ne bo manjkalo uglednih 
gostov. Tudi Balkanska atletska zveza, 
soorganizatorica tekmovanja Balkanation, 
se bo kongresa in tekme udele•ila s svojimi 
najvi‚jimi predstavniki. 

Predsednik Balkanske atletske zveze 
Dobromir Karamarinov pa je ob prihajajo€ih 
dogodkih pohvalil prizadevanja na‚e 
krovne organizacije: »Veseli nas, da se bo 
zaradi nedavne raz‚iritve na‚e organizacije 
kongresa prvi€ udele•ilo kar 15 €lanov 
zveze. Posebej sem zadovoljen ob dejstvu, 
da je Atletska zveza Slovenije, ena na‚ih 
zadnjih pridru•enih €lanic, zelo aktivna v 
prizadevanjih promocije na‚ega ‚porta. 
Pri njih se je tudi porodila enkratna ideja 
o uvedbi tekmovanja Balkanation z novim 
formatom, ki predstavlja obliko skupinskega 
prvenstva. Tako bomo lahko pri€a 
najbolj‚im balkanskim atletom, ki se bodo 
pomerili v ekipnem duhu kolegialnosti in 
fair playa na tem edinstvenem dogodku.«

KK

PREDSTAVNIKI SLOVENSKE EKIPE  
NA BALKANATIONU

Jan !umer , 100 m
Luka Jane"i#, 400 m
!an Rudolf , 800 m
Mitja Krevs , 1500 m
Igor Orel , 110 m z ovirami
Urban $ehovin , daljina
Ro"le Prezelj , skok v vi!ino
Primo" Kozmus , met kladiva
Maja Mihalinec , 100 m
Ina Rojnik , 400 m
Maru%a Mi%ma%, 800 m
Sonja Roman, 1500 m
Marina Tomi#, 100 m z ovirami
Sne"ana Vukmirovi& , troskok
Tina 'utej , skok s palico
Martina Ratej , met kopja

EKIPNI DUH V ATLETIKI - KRALJICI ŠPORTA
BALKANATION

20. SEPTEMBER 2014 16:00
STADION �Ï�$�.���Ì�,�Ì�.�$LJUBLJANA

16 DISCIPLIN 
�����'�5�Ï�$�9
16 DISSCIPLIN 

1 ZMAGOVALEC 

www.balkanation.com
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 PETEK, 19. SEPTEMBER  

Otro•ka atletika  
�t��od 16. do 18. ure pred HI!O !PORTA 

(Breg 2, Ljubljana)
 

Na dogodku bo ve" kot 50 mladih 
atletov slovenskih atletskih klubov, ki 
vadijo pod vodstvom nekaterih na#ih 
zdaj#njih in nekdanjih atletov, predstavilo 
ve" atletskih disciplin, k sodelovanju in 
preizkusu poligona pa bomo povabili 
tudi mimoido"e otroke. V glavni vlogi 
bodo nastopili tudi otroci AD MASS, AK 
Olimpija, Atletske #ole Brigite Bukovec, 
AD Kronos ter Atletske #ole Ro$le Prezelj, 
ki nam bodo po uvodnem delu ± mini 
odprtju olimpijskih iger ± prikazali svoje 
atletske ve#"ine. 

Okrogla miza: Prihodnost atletike  
�t��od 18. do 19. ure, mestna hi#a, 

Mestni trg 1, Rde"a dvorana, 
jezik: angle#ki

Na dogodku bodo #tevilni ugledni 
predstavniki slovenske, evropske in 
svetovne atletike razpravljali o smernicah 
prihodnjega razvoja atletike. 

Gostje okrogle mize bodo: Sergej Bubka, 
Hansj%rg Wirz, Gregor Ben"ina, Dobromir 
Karamarinov in drugi.

Program atletskega konca tedna  
v okviru dogodka Balkanation 
Otroci, gostje, funkcionarji, atleti, rekreativci

NEDELJA, 21. SEPETMBER

BMW FEST ± zaklju!ni dogodek 
BMW Race to Berlin

Zaklju"ni dogodek v Arboretumu Vol"ji 
Potok bo zdru$il vse teka"e, dru$ine in 
ljubitelje vozil BMW. Ob predhodni prijavi 
bo vstop za vse teka"e in navija"e prost. 
Parkiranje bo urejeno in bo brezpla"no. 
Proge vseh teka#kih preizku#enj potekajo 
v Arboretumu Vol"ji Potok in okolici. 
Startno-ciljni prostor je za vse razdalje 
skupen. Proga dru$inskega teka je dolga 
600 metrov. Proga za tek BMW Race to 
Berlin je dolga #est kilometrov, teka"i, ki 
boste tekmovali na 12 kilometrov, boste 
pretekli dva kroga. Proga za poslovni tek 
je dolga 1,5 kilometra, vsak "lan #tafete 
mora prete"i dva kroga.

Udele$ite se lahko razli"nih aktivnosti, 
kot so #portni poligon, golf in nogometni 
koti"ek, poligon za vo$njo s kolesi, 
napihljiva igrala, in ustvarjalnih delavnic 
ter se zabavate v dru$bi &ukov in 
Perpetuuma Jazzila. Pri"akujejo vas tudi 
dinozavri. V "asu teka#kih preizku#enj 
bo organizirano varstvo otrok. Varstvo 
bo mogo"e do zapolnitve mest. Ve" o 
programu lahko preberete tukaj. 

Program
�t��od 7. ure zjutraj (prijava in prevzem 

startnih #tevilk za tek BMW Race to Berlin 
in poslovni tek)

�t��ob 10. uri tek BMW Race to Berlin na 
6 in 12 kilometrov in poslovni tek (6 x 3 
kilometrov)

�t��ob 12.30 dru$inski tek (600 metrov)
�t��ob 14.30 podelitev nagrad in $reb 

za udele$bo na Berlinskem maratonu 
2015, $reb za dve dvodnevni uporabi 
BMW serije 2 active tourer in $reb za eno 
polletno uporabo BMW serije 2 active 
tourer

�t��ob 15. uri teka#ka konferenca: misterij 
maratona

SOBOTA, 20. SEPTEMBER

Novinarska konferenca 
�t��ob 13. uri, hotel Plaza, jezik: angle#ki 

Predstavitev zaklju"kov kongresa ter 
pogledi na tekmovanje Balkanation.

Gostje: Sergej Bubka, Hansj%rg Wirz, 
Gregor Ben"ina, Dobromir Karamarinov 

Tekmovanje Balkanation  
�t��od 16. do 19. ure, stadion 'AK, 

Mil"inskega 2, Ljubljana
 

Na ekipnem tekmovanju se bodo 
pomerile ekipe osmih dr$av "lanic 
balkanske atletske zveze (ABAF), 
ki zdru$uje 15 dr$av. Tekmovanja 
Balkanation se bodo udele$ili na#i 
najbolj#i atleti vklju"no s Primo$em 
Kozmusom in Martino Ratej, dogodek pa 
si bodo ogledali #tevilni tuji in doma"i 
zvezdniki atletike v svetu vklju"no z 
Brigito Bukovec, Britto Bila" ter eno 
najve"jih atletskih zvezd v zgodovini, 
svetovnim rekorderjem Sergejem Bubko.
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Ve• dam na •ast  
kot na denar

MATIJA KRANJC

Matija Kranjc je bil najbolj•i slovenski atlet na e vropskem prvenstvu v Z€richu. V kvali®kacijah se je  z 
dr•avnim rekordom uvrstil v ®nale, kjer je na koncu  pristal med osmerico najbolj•ih v Evropi.  
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Va•a najbolj•a sezona do zdaj.
Da. Pa ne toliko zaradi rekordnega meta, ki 

je 70 centimetrov bolj•i kot prej, ampak zaradi 
povpre€ja dol•ine metov, ki sem jih imel v 
tej sezoni. Mislim, da sem samo na eni tekmi 
vrgel manj kot 77 metrov. Na tekmah, ki so bile 
pomembne, sem pokazal zanesljivost, kar je 
res v redu. 

Nikoli niste posebej izstopali, !eprav 
ste ve!inoma vedno dosegali norme za 
velika tekmovanja. Na EP v Z"richu pa ste 
naredili velik korak naprej.

Pri tehni€nih disciplinah je vedno te•ava v 
tehniki. Ne bi rekel, da sem bistveno bolj•e 
pripravljen kot prej•nja leta, imel pa sem dosti 
ve€ ob€utka za mete kot prej. Pozimi sem lahko 
tudi doma veliko treniral, se posve€al zaletu, 
poleg tega nisem imel ve€jih po•kodb in sem 
vse skupaj lahko nadgrajeval. !e si stabilen v 
tehniki, je veliko la•je metati. Nepredstavljivo 
se mi je zdelo, da bi na tekmi vrgel manj kot 
77 metrov. Torej je bila vi•ja •e za€etna raven, 
maksimum pa spet ni bil toliko bolj•i kot 
povpre€je. V€asih sem bil sposoben metati 72 
metrov in €ez teden dni 79, letos pa sem skoraj 
vso sezono metal v isto luknjo. Sem tak tip 
metalca. Mogo€e bi, €e bi ve€ tvegal, imel mete 
na 73 metrov in potem enega na 85 metrov. 
Zanesljivost je pomembna za pomembne 
tekme. Morda pa je malo grenkega priokusa, 
da sem bil sposoben vre€i nekaj metrov ve€. 
! e na treningih me€e• dobro, potem vse 
skupaj na tekmi samo nadgradi•. 

Tudi Martina Ratej je dvignila povpre!je 
svojih metov, pa na evropskem prvenstvu 
ni dosegla #elenega.

Sam sebe nisem presenetil z dr•avnim 
rekordom v kvali®kacijah. Prepri€an sem, 
da bom vrgel 80 metrov. Bil sem tako dobro 
pripravljen. Pa€ sem bil prepri€an, da sem 
dobro treniral, in je bilo povsem logi€no, da 
napredujem v ®nale. Finale je bil pa€ logi€no 
sosledje mojih treningov. Prej se z mitingi 
nisem obremenjeval, ampak sem treniral samo 
za evropsko prvenstvo. Bil sem samo na nekaj 
va•kih mitingih in na dr•avnem prvenstvu ter 
na reprezentanci. Velike tekme •tejejo, mitingi 
pa ... Mogo€e se ti pozna kaj v •epu, ampak jaz 
dam ve€ na €ast kot na denar. 

Dolgo !asa ste #e v atletiki. Vam $nale 
na veliki tekmi da tisto zadovoljstvo za 
trud, ki ga vlo#ite na treningih?

Meni ni te•ko trenirati. Meni je to v•e€. 
Zadovoljstvo €utim, ko naredim dober met. 
Pa je vseeno, €e je to na tekmi ali na treningu. 
Po kvali®kacijah, ko sem se uvrstil v ®nale, 

nisem bil posebej vzhi€en, saj se mi je zdelo 
to normalno. Bil sem prepri€an, da je to korak 
naprej, ki ga bom v ®nalu nadgradil. Potem 
se je sicer koleno malce uprlo ... Me€em z 
veseljem, to je bistvo.

Kaj pa po•kodbe? So vas ustavljale v 
karieri?

Na sre€o nisem bil nikoli resneje po•kodovan. 
Nikoli me niso sestavljali ali popravljali. Imel 
sem la•je po•kodbe, ampak dokler lahko 
me€em, je vse v redu. Letos sem imel malce 
te•av s kolenom, vendar sem lahko ves €as 
metal, tako da tukaj nisem veliko izgubil. 

Kako bi opisali va• pogled na atletiko?
Atletika ima svoj €ar, dokler z u•itkom hodi• 

na treninge in tekme. Potem ko ti to postane 
breme, pa je vse skupaj muka. Verjetno bi 
podobno treniral tudi, €e ne bi bil tako dober. 
Res u•ivam v treningu in gledati rezultate 
testov. Ne da bi sam sebe priganjal, ampak 
tu res vidi• napredek. Zato sem tudi tako 
u•ival v tej sezoni, ko sem •el sadove dobrega 
treninga. Torej €e dela• prav, potem pridejo 
tudi rezultati. 

S trenerjem Miho Tomcem se morata 
ujeti tudi kot osebnosti.

Od za€etka sva skupaj in oba sva nekon¯iktni 
osebnosti. Mislim, da sva si dvakrat sko€ila v 
lase. Vendar ve€ino €asa treniram sam. In to 
imam rad. Rad imam svoj mir. Sem pa precej 
prera€unljiv in zdaj tudi poslu•am svoje telo. 
Raje izpustim kak•en trening, €e sem utrujen, 
da ne bi pri•lo do po•kodbe, €eprav bom 
druga€e naredil vse, da izpolnim na€rt. 

Pa se v teh letih •e da kaj nadgraditi?
Vsako leto si mo€nej•i z manj treninga, pri 

tehni€nih disciplinah je pa vse v tehniki. In met 
mora• izpeljati tehni€no korektno, da je daljava 
spodobna. Je pa v tehniki •e veliko rezerve. 

Ali je tehnika prilagojena vsakemu 
posamezniku?

Ne more• pogledati videa in re€i, da bo• 
metal tako kot najbolj•i na svetu. Osnovni 
model meta je, potem pa so malenkosti, ki 
ti lahko prinesejo razlike. In to razliko mora• 
ob€utiti. Jaz •e takoj vem, kaj naredim prav in 
kaj narobe. Tudi €e ne bi videl, kam pade kopje, 
bi lahko povedal daljavo. Pri mlaj•ih ali manj 
izku•enih pa se lahko zgodi, da naslednji teden 
pozabi•, kako se me€e kopje. Tako kot govornik, 
ki bi •el na oder in se zmedel ter onemel. Lahko 
zgre•i• za deset ali 15 odstotkov. Sli•i se malo, 
v daljavah pa so to metri. Ni re€eno, da nekdo, 
ki je favorit, ni zdr•al pritiska, ampak samo ni 

zadel tehni€nega modela. 

Nekateri pravijo, da je prihodnost 
slovenske atletike le v tehni!nih 
disciplinah.

Tako je, za vse ostalo nima smisla, da bi se 
trudili. Lahko si specialist za evropska prvenstva 
ali pa na vse skupaj pozabi•. Na celinskem 
pokalu v Marake•u je Evropa pobrala vse 
zmage v tehni€nih disciplinah. Metalec ali 
skakalec potrebuje kar nekaj €asa, da se razvije, 
toda potem je lahko vrhunski 15 let. Noben 
teka€ ne more biti na svetovni ravni 15 let. 

Naslednje leto je svetovno prvenstvo v 
Pekingu, potem pa olimpijske igre v Riu.

Zagotovo bom treniral •e za ta dva dogodka. 
Priti v ®nale na svetovnem prvenstvu ali na 
olimpijskih igrah sploh ni tako dale€, kot si 
mislimo. Ko enkrat izpolni• normo, si potem 
prakti€no v ®nalu. Glavni na€rt za naslednjo 
sezono je dvigniti povpre€je metov. Nisem •e 
metal tehni€no tako, kot bi hotel. Na treningu 
sem stalno metal prek 80 metrov, ko sem vrgel 
77 metrov, sem bil kar malo razo€aran. No, 
moja najve€ja •elja je, da ostanem cel. !e mi 
bo zdravje slu•ilo, potem bo pri•lo tudi vse 
ostalo. 

Norma za velika tekmovanja je kar 
visoka ± 81 metrov. 

To je ®nale na veliki tekmi. ! e doda• •e dva 
ali tri metre, pa je tu kolajna. V Pekingu si •elim 
®nale. !e bom vrgel normo, kar jo verjetno 
bom, potem bom konkuren€en tudi za ®nale. 

Atletika vam ni dala $nan!nega 
zaslu#ka. Ste kljub temu zadovoljni?

Imam sre€o, da sem zaposlen v Slovenski 
vojski, v •portni enoti. Brez tega bi bil •e 
zdavnaj na rekreativni ravni. ! as za slu•bo bo 
•e, pozneje pa tudi ne bom v tak•ni telesni 
kondiciji, kot sem lahko zdaj. Na sre€o so me 
doma zelo podpirali, zelo dobro me razume 
tudi bolj•a polovica. Zdi se mi smotrno •e 
nekaj let •ivljenja vlo•iti v atletiko. ! e bi •e 
enkrat izbiral •port, bi •e enkrat izbral atletiko. 

Kje se vam je atletika tako priljubila?
Nikjer, samo vedno sem rad stvari metal dale€ 

± kamne, kepe, •ogice, karkoli ... No, potem pa 
sem pri•el na stadion in tu sem ostal.

Torej vas bomo gledali •e nekaj !asa, 
kako postavljate slovenski rekord?

! e bo •lo vse po na€rtih, da.
JZ
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»V grobem bi lahko sezono uvrstil med 
uspe•nej•e v Martinini karieri. Dosegli smo 
neke mejnike, ki jih bo te€ko ponoviti ali celo 
prese•i ± zmaga v diamantni ligi, drugo mesto 
v skupnem se•tevku diamantne lige. Sezona, 
razen evropskega prvenstva v Z‚richu in 
zaklju•nih dveh mitingov diamantne lige, 
je bila glede rezultatov zelo uspe•na,« je na 
za•etku na hitro ocenil sezono Hajn•ek, ki je 
kariero metalca zaradi po•kodbe kon•al kot 
mladinec in se posvetil trenerski karieri. Delo 
glavnega mo€a in trenerja ekipe Martine Ratej 
je ob slu€bi v Elektro Celje energija prevzel €e 
pri njenih za•etkih.

Vedno je te€il k najvi•jim ciljem, h kolajnam, 
a je za zdaj •e ni vzel. 

»Povpre•na daljava Martininih metov je 
bila v leto•nji sezoni zelo dobra, bolj•a je bila 
le leta 2010. Raven metov je res dobra in iz 
tega lahko gradi• naprej,« je dejal Andrej. 
Martina je po slabih metih in razo•aranjih 
na evropskem prvenstvu ter zadnjih dveh 
mitingih diamantne lige spet na•la solidno 
formo in na zadnjih tekmah metala dobro. 
»Skoraj nemogo•e je razlo€iti, da v petek 
na mitingu diamantne lige me•e slabo, v 
nedeljo na drugem mitingu, ko je popolnoma 
razbremenjena, pa vr€e nekaj metrov ve•. 

Morda Martina ne prizna sama sebi, da mora 
izbolj•ati psiholo•ko pripravo.« Verjetno so 
v ekipi Ratejeve letos naredili res najve•, kar 
so lahko, saj so pripeljali nove ljudi, dodatne 
trenerje in tudi psihologa. »ƒportnik mora biti 
voljan in pripravljen sodelovati s psihologom 
ter mu zaupati, druga•e nima smisla.«

Hajn•kova naloga kot trenerja in vodje ekipe 
je bila tudi, da tekmovalko na tekmo pripravi 
psihi•no. »Prav neverjetno je, da lahko v 
kvali®kacijah na evropskem prvenstvu v 
prvem metu z lahkoto vr€e, kolikor je treba, 
v ®nalnem nastopu pa popolnoma odpove. 
„e bi v ®nalu v prvem metu vrgla toliko 

Nisem se •e odlo€il,  
kako naprej

ANDREJ HAJNƒEK ! TRENER MARTINE RATEJ

V leto•nji atletski sezoni je bil Andrej med najbol j izpostavljenimi trenerji. Njegova varovanka Martin a 
Ratej je bila med resnimi kandidatkami za kolajno n a evropskem prvenstvu, kjer pa je odpovedala. 
Postavlja se vpra•anje, kako naprej.



13REVIJA ATLETSKE ZVEZE SLOVENIJE IN PRILOGA ŠPORTNEGA DNEVNIKA EKIPA24

kot v kvali®kacijah, potem bi bilo verjetno 
povsem druga•e. Toda v klju•nih trenutkih se 
Martini model meta povsem poru€i, potem 
seveda ne more dose•i pravega rezultata,« je 
povedal Hajn€ek in nadaljeval: »To moramo 
izbolj€ati. Martina je bila telesno zelo dobro 
pripravljena, za osebni rekord, te•ava pa je 
bila seveda ta, da ni delovala tako, kot bi 
morala pod stresom. Verjetno bomo zdaj na 
treningih sku€ali ves •as ustvarjati stresno 
okolje, da se bo morala znajti sama. Druge 
poti ne vidim, poleg tega, da bomo zelo 
verjetno poiskali novega psihologa oziroma 
psihologinjo. Za Martino mora biti •enska, saj 
se bo verjetno njej bolj zaupala in odprla kot 
mo€kemu. Imamo •e navezanih nekaj stikov 
in upam, da bo €lo. Seveda pa se mora s tem 
strinjati tudi Ratejeva.«

Morda je Martina razmi€ljala tudi o novem 
trenerju, saj s Hajn€kom kljub vsemu ni 
naredila tistega, kar bi morala oziroma kar 
bi lahko. »Rekel sem ji, da naj si, •e si to •eli, 
najde novega trenerja. Dejal sem ji tudi, da ji 
ga bom pomagal poiskati in da bom navezal 
stike. Res si •elim, da bi Martina uspela vzeti 
kolajno na veliki tekmi, ker si to zaradi truda, ki 
ga je vlo•ila v vseh letih, tudi zaslu•i.« 

Evropsko prvenstvo v ‚vici je bila velika 
prilo•nost, kjer bi Martina ob normalnem 
metu lahko vzela tudi zlato. »Mislim, da 
razmi€ljate narobe, ker vedno govorite o tem, 
da je bila prilo•nost, ki se ne bo vrnila. Martina 

je bila za evropsko prvenstvo pripravljena 
najbolj€e od vseh tekmovalk, ki so bile v ®nalu. 
In bila je sposobna metati okoli 68 metrov. In 
to je daljava za kolajno tudi na svetovnem 
prvenstvu, ki bo naslednje leto v Pekingu, ali 
pa celo na olimpijskih igrah •ez dve leti v Riu 
de Janeiru.«

Kako pa lahko Ratejeva pripravi sama 
sebe, da bo na veliki tekmi metala tako kot 
na treningih oziroma tako kot takrat, ko je 
popolnoma razbremenjena? »V glavi si mora 
ustvariti met in ga potem ponoviti na veliki 
tekmi. Brez razmi€ljanja. To mora narediti sama. 
Pri tem ji nih•e ne more pomagati. Namesto 
da se na tekmi pod stresom popolnoma 
sesuje, bi morala samo z vizualizacijo ponoviti 
met, ki ji je uspel. Do zdaj je namesto tega 
posku€ala na silo in niti sama ni vedela, kaj 
dela. Vseeno ji je bilo, ali ima zalet s €estimi 
ali pa z dvanajstimi koraki. To ji ne more biti 
in ne sme biti vseeno,« je €e povedal Andrej, 
ki, ko je potegnil •rto, ni bil zadovoljen s 
sezono. »Zadovoljen? Seveda ne morem biti 
zadovoljen, saj ni dosegla tistega, kar bi lahko 
na najpomembnej€ih tekmah. Prvi cilj je bila 
kolajna na evropskem prvenstvu, pa tudi boj 
za zmago v diamantni ligi. Glavna cilja nismo 
dosegli, v drugem pa smo bili sicer skoraj do 
konca v igri, vendar smo spet pokleknili,« je bil 
realen Hajn€ek. 

Kaj narediti, da bo Martina tekmovala 
spro€•eno oziroma s pozitivnim tekmovalnim 

nabojem, in ne s tremo, ki ji spodre•e noge? 
»I€•em pot za to. Nekaj, kar bi jo premaknilo. 
Prepri•an sem sicer, da bi ji na vseh velikih 
tekmah steklo, •e bi ji enkrat uspelo narediti 
preskok do kolajne.«

In kako bosta sodelovala naprej? »Najprej 
moram pri sebi raz•istiti, •e bom €e delal v 
Martinini ekipi. Imela je sicer •eljo, da pripelje 
tujega strokovnjaka, in sem ji ponudil pomo•. 
Pri meni so se nabrale dolo•ene stvari, prek 
katerih grem zelo te•ko. ƒe pa bom €e delal 
z Martino, potem bom vztrajal pri dolo•nih 
stvareh, za katere mislim, da so dobre za 
Martino in ki jih €e nismo poskusili. Kot je na 
primer psihologinja,« je kon•al Hajn€ek. 

Ali bi veljalo poskusiti tudi s treningom 
na Finskem ali ƒe€kem, od koder prihajajo 
najbolj€i metalci kopja (razen Rusije in Nem•ije 
seveda)? Ali pa vsaj sodelovati z njimi? »Lahko 
poskusimo, toda to bi pomenilo tudi to, da bi 
morala Martina recimo za tri mesece v tabor 
na Finsko, v kar pa verjetno ne bi privolila, kot 
vem, pa s ƒehi ne bi rada sodelovala. Tako 
nam prav veliko mo•nosti ne ostane,« je €e 
navrgel Andrej, ki ima zdaj v svoji ekipi tudi 
•e tekmovalke iz tujine, ki mu zaupajo. Je 
problem samo v prenasi•enosti med Martino 
in Andrejem in bi morala za pol leta narazen, 
potem pa za•eti na novo?            

JZ
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•ivljenje je posvetil 
atletiki

JANEZ ALJAN•I•

Janez Aljan•i• je eno tistih imen, mimo katerega 
v svetu atletike ne more noben prijatelj ali 
poznavalec atletike.

Ob svoji profesionalni poti, na 
kateri je bil dejaven predvsem 
kot arhitekt in projektant !portnih 
objektov, je ogromno svojega 
"asa posvetil !portu, predvsem 
alpinizmu in svoji veliki ljubezni 
± atletiki. Kot atletski prijatelj, 
delavec in funkcionar v atletiki 
pu!"a neizbrisen pe"at, njegovo 
delo pa je izjemno cenjeno tudi 
v mednarodnem atletskem 
prostoru. Lani je svojo bogato 
zbirko mednarodnih priznanj 
dopolnil z najvi!jim priznanjem 
za delo v atletiki. Mednarodna 
atletska zveza ga je namre" v 
Moskvi za njegova dolgoletna 
prizadevanja po"astila z najvi!jim 
priznanjem ± "astno diplomo 
za zasluge (Plaque of Merit), ki jo 
na nekaj let prejme samo po en 
predstavnik kraljice !porta z vsake 
celine.

Aljan"i"eva #ivljenjska zgodba je 
zelo pestra in jo je te#ko povzeti 
v en sam "lanek. Kot otrok je bil 
v "asu vojne z dru#ino izgnan 
v Srbijo, po vrnitvi pa se je !olal 
v Ljubljani, Franciji in $vici. Kot 
direktor projektivnega biroja 
Stanka Bloudka je projektiral 
!portne dvorane, stadione in 
smu"arske proge po !tevilnih 
slovenskih krajih, med drugim 
v Idriji, Slovenj Gradcu, Postojni, 
Tolminu, Novi Gorici in na Kaninu. 
Svojo kariero je nadaljeval kot 
direktor predstavni!tva Iskre 
v Al#iru ter generalni sekretar 
Gospodarske zbornice Slovenije.

Bil je tudi vnet planinec, leta 1973 
je vodil na!o prvo alpinisti"no 
odpravo na vrh McKinley v ZDA, 

osvojil pa je tudi skoraj vse druge 
najvi!je vrhove celin.

Atletiko je najprej spoznaval in 
vzljubil kot aktiven teka", nato kot 
atletski sodnik in trener, pozneje 
pa kot prostovoljni funkcionar. 
Bil je predsednik atletskega 
kluba Olimpija, celo desetletje 
predsednik tekmovalne komisije 
Teka prijateljstva in Pohoda ob 
#ici ter pet let predsednik Atletske 
zveze Slovenije (1992-97). Prav 
tako je do leta 2011 opravljal 
razne funkcije v evropski atletski 
zvezi.

Za svoje neutrudno delo v 
atletiki je prejel vrsto doma"ih in 
mednarodnih priznanj. %e leta 
1983 je prejel Bloudkovo nagrado, 
leta 2008 pa diplomo dr#avnega 
sveta RS za izjemne dose#ke na 
podro"ju prostovoljstva v !portu. 
Najvi!je nagrade je prejel tudi za 
16-letno delo v svetu evropske 
atletske zveze EA ± leta 2009 ga 
je EA nagradila s "astno diplomo 
za zasluge (Plaque of Merit), 
ob koncu svojega delovanja je 
bil imenovan za dosmrtnega 
"astnega "lana EA. 

S priznanji ga je ve"krat nagradila 
tudi mednarodna atletska zveza 
IAAF, nazadnje s priznanjem 
Plaque of Merit, s katerim se je v 
atletskem delovanju povzpel na 
svoj najvi!ji Olimp.

KK
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Festival teka in zabave 
BMW FEST

V nedeljo, 21. septembra, bo v Arboretumu Vol•ji Po tok potekal BMW FEST ± festival teka in zabave. 
Prireditev BMW FEST je namenjena dru€inam, teka•em in vsem, ki radi aktivno pre€ivljajo prosti •as. 

V okviru prireditve bo potekal tudi zaklju!ni 
dogodek projekta BMW Race to Berlin ± 
teka"kega izziva, na katerem se bodo teka!i 
pomerili na 6 in 12 kilometrov ter se potegovali 
za osem prijavnin na Berlinski maraton 2015. 
Dru#ine se bodo pomerile v dru#inskem 
teku na 600 metrov. Za zabavo bodo med 
drugim poskrbeli $uki in Perpetuum Jazzile, 
obiskovalci si bodo lahko ogledali in do#iveli 
popolnoma novi BMW serije 2 Active Tourer. 
Vstop v Arboretum Vol!ji Potok in vse aktivnosti 
na dogodku BMW FEST bodo brezpla!ne, 
potrebna je zgolj predhodna prijava. 

Teka!ki izziv: BMW Race to Berlin 

V okviru BMW FESTA bo potekal zaklju!ek 
teka"kega projekta BMW Race to Berlin, ki 
k sodelovanju vabi vse rekreativne teka!e, 
da sprejmejo izziv in se udele#ijo teka na 12 
kilometrov in se potegujejo za eno izmed 
osmih prijavnin na BMW Berlinski maraton 
2015. Na enega najpresti#nej"ih teka"kih 
dogodkov v Evropi bodo naslednje leto od"li 
zmagovalci "tirih tekmovalnih kategorij in 

"tirje sre!ne#i, ki jih bo izbral #reb med vsemi 
sodelujo!imi teka!i na 12 km. Poleg teka na 
12 km bo organiziran "e tek na 6 km, prav 
vsi teka!i pa sodelujejo v #rebu za polletno 
uporabo BMW serije 2 Active Tourer. 

Na prvem tovrstnem dogodku blagovne 
znamke BMW bodo "tevilne aktivnosti 
namenjene dru#inam, teka!em in ljubiteljem 
vozil BMW. V ospredju bo sicer tek, ves dan pa 
bo hkrati v znamenju pestrega spremljevalnega 
programa za vso dru#ino. Otroci in dru#ine se 
bodo lahko udele#ili razli!nih aktivnosti, kot 
so "portni poligon, gol, nogometni koti!ek, 
poligon za vo#njo s kolesi in napihljiva igrala, 
ter ustvarjalnih delavnic. V !asu teka"kih 
preizku"enj bo organizirano varstvo otrok. 
Varstvo bo mogo!e do zapolnitve mest. Vsi 
otroci, ki bodo sodelovali v dru#inskem teku, 
bodo dobili medalje. 

Udele#enci dogodka si bodo lahko 
ekskluzivno ogledali in do#iveli popolnoma 
nov BMW serije 2 Active Tourer, ki bo gostoval v 
okviru turneje BMW Get Active Tour. Glasbeno 
bodo dan obarvali $uki in Perpetuum Jazzile, 
na odru pa se jim bodo pridru#ili "e drugi 

glasbeni in plesni gostje. 
Popoldne bo potekala tudi teka"ka 

konferenca Misterij maratona, na kateri bodo o 
misteriju maratona spregovorili znani slovenski 
maratonci.

Program BMW FESTA
�t��10.00 tek BMW Race to Berlin na 
6 in 12 km, poslovni tek (6 x 3 km)
�t��12.30 dru#inski tek na 600 m
�t��15.00 teka"ka konferenca Misterij 
maratona

Bogat zabavni program za otroke in 
odrasle s $uki in Perpetuum Jazzile 
ter drugimi presene!enji. BMW Get 
Active Tour z vo#njami. 

Celoten program BMW FESTA in 
prijave na uradni spletni strani: 
www.bmw-fest.si.
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Zakaj atletika?
Veronika: Sem `hiperaktivna' oseba, zelo 

te•ko sem pri miru. V osnovni €oli sem plesala, 
igrala nogomet, nato se je moja sestra odlo•ila 
za atletiko. Tako je tudi mene povleklo v atletiko 
in zdaj si dneva brez treninga ne morem 
predstavljati. 

Nace: Nimam nobenega posebnega razloga. 
Preprosto u•ivam v njej.

Za vama je uspe!na sezona, kak!ni so 
osrednji cilji v prihodnji?

Veronika: Cilj za naslednjo sezono je, da 
vr•em disk prek dosedanjega dr•avnega 
rekorda in ga zvi€am vsaj za par metrov. Seveda 
je moj cilj tudi ®nale na evropskem prvenstvu.

Nace: !elim €e izbolj€ati svoje mladinske 
dr•avne rekorde in srednje€olski rekord. Potem 
se bom za•el pripravljati za prihodnjo sezono, 
katere osrednja tekma bo evropsko prvenstvo 
za mladince, ki bo potekalo na "vedskem. Tam 

se •elim uvrstiti zelo visoko, ampak konkurenca 
bo skoraj svetovna.

Kaj je slaj!e, dr"avni rekord ali zmaga na 
pomembni tekmi v mo#ni konkurenci?

Veronika: Slaj€i je vsekakor dr•avni rekord, 
•e se pa to zgodi na pomembni tekmi, €e toliko 
bolj.

Nace: Glede na to, da imam ve• dr•avnih 
rekordov kot zmag v mo•ni konkurenci, je 
trenutno slaj€a zmaga na pomembni tekmi. 

Prihodnost dale•, a blizu
VERONIKA DOMJAN IN NACE PLE"KO 

Veronika Domjan in Nace Ple•ko sta s svojima talent oma, ki sta ju letos popeljala do nekaterih vidnih 
uspehov, dokazala, da se v slovenski atletiki ni tr eba bati za prihodnost v metalskih disciplinah. 
Nace Ple•ko (Atletski klub Olimpija) se je na leto• njem svetovnem prvenstvu za mladince prebil v ®nale 

kot eden od treh mladih slovenskih atletov, ki jim je uspel ta podvig. Dosegel je kon€no 10. mesto. Na ce 
ima v lasti •tevilne mladinske in srednje•olske dr• avne rekorde v suvanju 5- in 6-kilogramske krogle. 
Veronika Domjan (AK Ptuj), prav tako udele•enka let o•njega mladinskega SP, pa je letos z metom 53,54 
metra (1. 3. 2014, Ptuj) kljub svoji mladosti •e po stala nova dr•avna rekorderka v •enskem metu diska.
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Takih tekem mi primanjkuje, saj po navadi na 
tekmi tekmujem le sam s seboj.

Kaj pa slabi rezultati? Dodatna 
motivacija ali demotivacija?

Veronika: Ob vsakem slabem rezultatu je 
seveda tudi nekaj grenkega priokusa, vendar to 
zame pomeni motivacijo. Vem, da lahko vr!em 
dlje, in to me !ene naprej. 

Nace: Motivacija" Po slabi tekmi se za#nem 
$e bolj truditi, #e se ne bi, ne bi bil tu, kjer sem.

!e bi dala na tehtnico talent na eni strani 
in delavnost ter voljo na drugi, kaj na 
dolgi rok pretehta za vrhunske dose"ke?

Veronika: Vsekakor je delavnost, talent je 
samo majhen odstotek kon#nega uspeha.

Nace: Samo s talentom ne more$ priti dale#. 
Bolje je, #e si delaven in ima$ voljo, kot pa da 
ima$ talent in nima$ volje. Vendar za vrhunske 
dose!ke potrebuje$ vse ± delavnost, voljo, 
talent in $e marsikaj drugega.

Brez atletike bi ¼?
Veronika: Brez atletike bi bila verjetno veliko 

bolj okrogla kot zdaj ¼
Nace: Ne vem, kaj bi. Verjetno bi #as zapravil 

za kak$ne neumnosti.

Imata kak poseben obred pred tekmo?
Veronika: Poslu$anje glasbe, ki mi nekako da 

zagon.
Nace: Ne vem, ali je to ravno obred, ampak 

se posku$am #im bolj umiriti. Poslu$am mirno 
glasbo in odmislim tekmo.

Trenirata raje sama ali v skupini? Kak 
pomen ima vzdu#je v ekipi in klubu pri 
treningu?

Veronika: Treniram raje v skupini, ker ve# 
glav ve# ve. Na treningih lahko s kom tekmuje$ 
tudi za zabavo in tako je la!je. Na Ptuju se v 
na$i skupini res zabavamo. Na treningih seveda 
trdo garamo, a predvsem u!ivamo v tem, kar 
po#nemo. 

Nace: Odvisno. Ne da se vseh stvari trenirati 
v skupini, prav tako se nekaterih ne da brez 
skupine. V#asih mi najbolj ugaja, da sva na 
treningu le moj trener Lovrenc Umek in jaz. 
Vzdu$je v ekipi in klubu ima zelo velik pomen 
pri treningu. Zelo sem ponosen na Atletski 
klub Olimpija, v katerem se dobro razumemo 
in odli#no sodelujemo. To je zelo pomembno 
predvsem v te!kih trenutkih, saj je la!je, #e ti 
poleg dru!ine in trenerja v te!kih trenutkih 
pomaga tudi atletski klub.

Imata v atletiki kak#nega vzornika? Kaj 
vaju pri njem najbolj navdu#uje?

Veronika: Najbolj si za vzgled postavljam 
Sandro Perkovi%. Je res iz pravega testa in 
nepremagljiva. Najbolj me navdu$uje, da kljub 
res dobri sezone ho#e vedno ve#. Tako kot jo 
je u#il zdaj !e na$ pokojni trener Ivan Ivan#i#. 
Vedno lahko premaga$ samega sebe. 

Nace: Moj vzornik je Nemec David Storl, ki 
je $e zelo mlad in ima kljub temu !e cel kup 
odli#ij z evropskih in svetovnih prvenstev 
ter olimpijskih iger. Najbolj me navdu$ujeta 
njegova tehnika in hitrost. Znan je tudi po tem, 
da na najve#jih tekmah sune najdlje, kar mi je 
zelo v$e#. 

Atletika ali #ola ali atletika in #ola?
Veronika: Pri meni je $ola in atletika. &oli 

seveda dajem prednost, letos $e posebej, ker 
imam maturo, ampak brez atletike pri meni 
preprosto ne gre. 

Nace: Atletika in $ola. 'eprav veliko treniram, 
se lahko pohvalim z odli#nim uspehom na 
Gimnaziji &entvid. Ko sem v $oli, sem v $oli, ko 
sem na treningu, sem na treningu. Druga#e ne 
gre. Zavedam pa se, da verjetno ne bom !ivel od 
atletike, saj je to zelo te!ko, predvsem v Sloveniji. 
Zato nameravam narediti tudi fakulteto.

Kateri je tvoj najljub#i spomin z 
atletskega stadiona?

Veronika: Seveda met dr!avnega rekorda, ki 
sem ga postavila na Ptuju. 

Nace: Najlep$e je bilo letos na svetovnem 
prvenstvu v Ameriki, kjer sem izpolnil svoj 
cilj. 'eprav nisem bil v dobri formi, sem se 
prebil v ®nale svetovnega prvenstva in metal 
z najbolj$imi mladinci na svetu. Premagal sem 
tudi lanskega svetovnega prvaka Patricka 
M(llerja in podprvaka Henninga Pr(ferja. To je 
bil res izjemen trenutek. 

KK
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V ®nalu je Leda presko•ila 3,90 metra in se 
uvrstila za zmagovalko €vicarko Angelico Moser 
(4,36 metra) ter srebrno Venezuelko Robeilys 
Peinado (4,10 metra).

»Moj prvi cilj na igrah je bil A-®nale, torej uvrstitev 
med prvih osem. Sicer si vedno •eli‚ najvi‚jih 
mest, kolajn, ampak na glas si tega uspeha ne 
bi upala napovedati,« je dejala 16-letna •lanica 
atletskega kluba Bre•ice in priznala, da je u•ivala 
v tekmovanju pred polnimi tribunami. Kro‚ljeva 
je sicer izpadla na ‚tirih metrih, kar bi bil njen nov 
osebni rekord. Bronasta medalja Lede Kro‚elj je 
bila za slovensko atletsko odpravo presene•enje 
in vrhunec mladinskih olimpijskih iger. Realno je 
bilo medaljo te•ko pri•akovati, vendar je Leda 
svoj nastop opravila zelo samozavestno in brez 
napak. Izkoristila je napake na papirju mo•nej‚ih 
tekmic in se na koncu zaslu•eno veselila odli•ja.

Preboj v A-®nale je uspel tudi njeni klubski 
kolegici Lari Omerzu v skoku v vi‚ino. Uvrstila se 
je na 7. mesto s skokom •ez 1,75 metra. S skokom 
•ez 1,89 metra je do zmage priskakala Ukrajinka 
Julija Levchenko pred Nawal Meniker iz Francije 
in ƒehinjo Michaelo Hruba.

V troskoku je tekmovala Tina Bo•ic (AD 
Slovenska Bistrica), ki se je uvrstila v B-®nale, kjer 
se je nastopu odpovedala in ostala brez uvrstitve 
zaradi po‚kodbe, Tja‚a Stanko (Poljane Maribor) 
pa je v metu kopja zasedla kon•no 9. mesto z 
rezultatom 47,21 metra.

Atletinje so se ob koncu tekmovanj udele•ile 
tudi zabavno-dru•abnega dela tekmovanja ‚tafet 
8 x 100 metrov. Vse atlete so razdelili v deset•lanske 
me‚ane ekipe. V kvali®kacijskem delu je nastopilo 
kar 66 ‚tafet. Svojo predstavnico v ®nalu je imela 
tudi Slovenija, in sicer Tja‚o Stanko. 

Henrik Omerzu, vodja atletske odprave, je 
nastope na‚ih mladih obetavnih atletinj ocenil 
zelo pozitivno: »Nastope deklet bi ocenil kot zelo 
dobre. Cilj vseh ‚tirih je bil uvrstitev v A-®nale. Trem 
atletinjam je to uspelo, Ledi in Lari zanesljivo, brez 
te•av, Tja‚a pa se je v A-®nale uvrstila z zadnjim, 
•etrtim metom. ƒetrta na‚a predstavnica, Tina 
Bo•i•, zaradi te•av s po‚kodbami •al ni uspela 
opraviti dovolj dobrega skoka. Vzdu‚je v ekipi je 
bilo zares fantasti•no, odli•no sva sodelovala tudi 

Bronasta Leda Kro•elj
OLIMPIJSKE IGRE MLADIH

Kitajsko mesto Nanjing je med 16. in 28. avgustom g ostilo druge olimpijske igre mladih. Slovenska 
atletska odprava, v kateri so bile •tiri atletinje v spremstvu trenerjev Henrika Omerzuja in Timoteja 
Kostrevca, je svoje nastope opravila z odliko. Najv e€ji uspeh atletskega dela reprezentance je z osvoj eno 
bronasto medaljo dosegla Leda Kro•elj, €lanica Atle tskega kluba Bre•ice. 

Finalni nastopi

A •nale
�t���� �-�F�E�B���,�S�P�Ý�F�M�K�
���Q�B�M�J�D�B�
�����
�������N�F�U�S�B�
�� 
 3. mesto ± bronasta medalja
�t���� �-�B�S�B���0�N�F�S�[�V�
���W�J�Ý�J�O�B�
�����
�������N�F�U�S�B�
�� 
 7. mesto
�t���� �5�K�B�Ý�B���4�U�B�O�L�P�
���L�P�Q�K�F�
�������
�������N�F�U�S�B�
�� 
 9. mesto

B •nale
�t���� �5�J�O�B���#�P�ä�J�X���U�S�P�T�L�P�L�
���C�S�F�[���S�F�[�V�M�U�B�U�B��

s trenerjem Timotejem Kostrevcem, ki je poleg 
trenerskega dela skrbel tudi za regeneracijo 
atletinj. Igre so bile za mlade atletinje zares 
nepozabna in dragocena izku‚nja.«

S tem so se strinjale tudi mlade atletinje, Leda 
Kro‚elj in Lara Omerzu sta svoje vtise strnili takole:

»Dekleta, ki smo sestavljala atletsko ‚tiriperesno 
deteljico, smo komaj •akala, da sedemo na 
letalo za kitajski Nanjing. Ve•krat smo sanjala o 
vzdu‚ju in dogajanju na olimpijskih igrah. Polna 
pri•akovanj, •elj in poguma smo se podala na 
lov za njimi. Po uspe‚nih nastopih v ®nalu so 
bili pred vrati •e ®nalni nastopi. Na mogo•nem 
olimpijskem stadionu se je zbralo okoli 20.000 
gledalcev, a je bila majhna reprezentanca 
Slovenije zagotovo najglasnej‚a, ko je Leda 
v sobotnem ®nalu osvojila bronasto kolajno. 
Medalja je ena izmed tistih re•i, o katerih sanja 
vsak ‚portnik. Sledile so solze sre•e, dolgi objemi 
in obilno veselje. 

Po koncu tekmovalnega dela je bil za atletinje 
•as za spro‚•en del olimpijskih iger in navijanje za 
druge Slovence. Prijateljske vezi med nami so se 
okrepile in spomini bodo ostali za vedno. Prav ni• 
se ne more primerjati z olimpijsko izku‚njo, zato 
•elimo generaciji, ki se bo •ez ‚tiri leta odpravila 
v Argentino na tretje mladinske olimpijske igre, 
veliko sre•e in ‚e ve• lepih spominov.«

KK

Sestava reprezentance
Leda Kro!elj  1997 (BRE) ± palica
Lara Omerzu 1998 (BRE) ± vi‚ina
Tja!a Stanko 1997 (PMB) ± kopje
Tina Bo"i# 1997 (SLB) ± troskok

Trenerja
Henrik Omerzu (BRE)
Timotej Kostrevc (BRE)

Rezultati kvali®kacij
�t����Leda Kro‚elj, palica, 3,70 metra, 2. mesto
�t����Lara Omerzu, vi‚ina, 1,78 metra, 1. mesto
�t����Tja‚a Stanko, kopje, 50,14 metra, 7. mesto 

Tri atletinje so se uvrstile v A-®nale (med 
prvih 50 % nastopajo•ih v kvali®kacijah).

�t����Tina Bo•i•, troskok, 12,22 metra, 
10. mesto, B-®nale (v drugo polovico 
nastopajo•ih v kvali®kacijah)
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1. UVOD 

Utrujanje je pojav, ki ga zasledimo pri ve•ini 
€portnih aktivnosti razli•nih intenzivnosti 
in trajanja. Univerzalna de®nicija utrujanja 
bi te•ko pokrila vse oblike tega pojava, 
ker obstaja ve• razli•nih mehanizmov in 
udele•enih struktur. Lahko nastane na ravni 
mi€ic kot tako imenovana lokalna mi€i•na 
utrujenost ali pa na nevralni ravni, kjer jo 
poznamo kot centralno/periferno nevralno 
utrujenost in perceptivno utrujenost, ki 
nastane na supraspinalni ravni. De®nicija 
mi€i•ne utrujenosti je klasi•no opredeljena 

kot zmanj€anje zmo•nosti maksimalne 
sile kr•enja mi€ic, medtem ko je nevralna 
komponenta utrujanja de®nirana kot 
nehoteno zmanj€anje hotene aktivacije. 
Razumevanje in optimizacija vadbenega 
procesa sta v marsi•em odvisna od 
spremljanja, merjenja (kvanti®ciranja) in 
ne nazadnje razumevanja tega pojava. 
Pri vadbi maksimalne hitrosti in hitrostne 
teka€ke vzdr•ljivosti se pojavlja speci®•na 
oblika utrujanja po zelo kratkem •asu (6-8 
sekund), pri nekaterih zelo intenzivnih 
obremenitvah •e po nekaj sekundah. Pri 
maksimalnem sprintu se ka•e utrujanje 

kot nezmo•nost izvajanja u•inkovitih 
gibalnih vzorcev in padec hitrosti teka. 
Razumevanje mehanizmov, ki so za tem, je 
prvi korak k razvoju obeh omenjenih kvalitet 
(maksimalna hitrost in hitrostna vzdr•ljivost 
pri maksimalni intenziteti teka).

V na€i raziskavi smo kot eksperimentalni 
in vadbeni model opazovali nekatere 
motori•ne in mi€i•ne (kontraktilne) 
parametre med trikratnim maksimalnim 
tekom na 100 metrov z 10-minutnim 
po•itkom med teki. Namen na€e €tudije je 
bil ugotoviti, ali je mogo•e z razpolo•ljivimi 

Razli•ni tipi utrujenosti 
med trikratnim 
maksimalnim tekom 
na 100 metrov

STROKOVNA PRILOGA

Srdjan !or"evi# (koresponden$ni avtor), %iga Modic in Marko Berdajs, TMG-BMC, d. o. o., Ljubljana
Gregor &kerl , Milan 'oh, Fakulteta za *port, Univer za v Ljubljani, Ljubljana
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metodami bolj natan!no zaznati 
mehanizme utrujanja med ve!kratnim 
maksimalnim tekom na 100 metrov in 
jih primerjati s spremembo kontraktilnih 
lastnostmi mi"ice biceps femoris.

2. METODE

Pri testiranju, ki je potekalo v atletski dvorani 
(dolgi 155 metrov z atletsko stezo), da bi se 
izognili vplivom vremena, je sodelovalo 20 
atletov sprinterjev (8 #ensk in 12 mo"kih, 
reprezentantov, starih od 18 do 33 let). Na 
posameznega merjenca smo namestili 
senzorski sistem SSD7 (Sensmotion7-
DoF, TMG-BMC, Slovenija), ki ima triosne 

pospe"kometre in #iroskope, ki podatke 
zajemajo z vzor!no frekvenco en kiloherc. 
Prvi senzor je bil trdno name"!en na ledveni 
del hrbta (med L5 in S1), drugi senzor na 
nart leve noge in tretji na nart desne noge.

$ase tekov smo merili s fotocelicami pri 
40, 70 in 100 metrih. Za nadaljnje primerjave 
smo de®nirali dva dela stacionarnega teka, 
in sicer odsek 1: 40-70 metrov in odsek 2: 70-
100 metrov (postavitev testnega poligona je 
predstavljena na sliki 1). Atleti so tekli trikrat 
100 metrov (maksimalno hitro) z vmesnim 
desetminutnim po!itkom. 

Vse teke smo snemali z dvema kamerama 

(vzor!enja 120 in 300 slik v sekundi). Ena je 
bila postavljena 5 metrov za hrbtom atleta 
na startnem polo#aju in druga na 40 metrih, 
oddaljena 8 metrov od ravnine teka.

Vsi zbrani podatki s tridimenzionalnega 
pospe"kometra so bili najprej ®ltrirani z 
nizkopasovnim ®ltrom pri 150 hercih. Z 
razrezom celotnega signala na dva dela 
smo dobili signala, ki sta predstavljala 
odseka 40-70 metrov in 70-100 metrov. Vsak 
odsek je bil nato obdelan s hitro Fourierovo 
transformacijo (HFT), kjer smo za vsak odsek 
dobili osnovno frekvenco teka in njegove 
vi"je frekven!ne komponente. 

Za ugotavljanje statisti!no zna!ilne 
razli!nosti je bil uporabljen Studentov T test 
(odvisni pari). Meja statisti!ne zanesljivosti je 
bila postavljena pri p % 0,05.

3. REZULTATI

Spremljali smo spremembe v frekvenci 
korakov, pospe"kih/pojemkih s SSD7 
senzorjem med maksimalnim tekom na 100 
metrov, in razlike, ki nastajajo od prvega do 
tretjega teka. Analiza je bila narejena z HFT. 

Primerjava frekvenc korakov na odsekih 1 
in 2 je pokazala statisti!no zna!ilno razliko 
(p % 0,001, slika 2). Frekvenca korakov je 
padla pri vseh tekih v odseku 2 za pribli#no 
dva odstotka. Zanimivo je, da je bil padec 
najmanj"i v tretjem teku, predvsem na ra!un 
ni#je frekvence 1. odseka (40-70 metrov). 
Zasledimo tudi statisti!no zna!ilen padec 
frekvence korakov v obeh odsekih med 
prvim in tretjim tekom. Ta je ve!ji pri odseku 
1 kot pri odseku 2. 

4. RAZPRAVA

Poenostavljeno gledano, je hitrost sprinta/
teka odvisna od produkta frekvence in 
dol#ine koraka. Pri maksimalnem teku 
na 100 metrov zasledimo spremembe v 
zadnjem delu stacionarne faze teka (del 
teka, pri katerem ni ve! signi®kantnega 
pospe"evanja in je ponovljivost cikli!nih 
gibov visoka) med 70 in 100 metri v 
primerjavi s prej"njo fazo med 40 in 100 
metri, ko je #e dose#ena maksimalna hitrost. 
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Rezultati treh tekov ne ka!ejo statisti"no 
zna"ilnih razlik v odsekih in v kon"nem "asu 
teka (ni viden vpliv utrujanja). Ne glede na to 
opa!amo spremembe v biomehaniki teka 
med posameznimi teki kakor tudi znotraj 
odsekov. Razlike opa!amo tudi pri aktivaciji 
mi#ice biceps, ki je zelo pomembna pri 
razvoju maksimalne hitrosti8 in je obenem 
najbolj izpostavljena mi#i"nim po#kodbam 
teka"ev.

Rezultati na#ih meritev ka!ejo na 
statisti"no zna"ilne razlike v frekvenci 
korakov, ki je manj#a v zadnjem odseku 
med 70 in 100 metri (stopnja zna"ilnosti p 
$ 0,001). Padec frekvence lahko sprinterji 
kompenzirajo z nara#"anjem dol!ine koraka, 
a ta kompenzacija ni popolna in hitrost 
v zadnjem odseku pade. %e primerjamo 
frekvence med posameznimi teki (od 
prvega do tretjega po odsekih), tudi te 
padajo, ampak statisti"no zna"ilno le v 
primerjavi med prvim in tretjim tekom. 

Nevralni dejavniki so pomembni pri 
nastanku utrujanja med maksimalnim 
tekom na 100 metrov. Padec hitrosti v zadnjih 

fazah teka na 100 metrov (po 70. metru) je 
posledica padca frekvence korakov. Padec 
frekvence pripisujejo spremembi reda 
rekrutacije in frekvenci pro!enja elektri"nih 
potencialov alfamotori"nih nevronov. 
&e po nekaj sekundah zelo intenzivnih 
obremenitev zasledimo nevralno 
komponento utrujanja. Rezultati raziskav 
ka!ejo na to, da se ve"ina sprememb, ki so 
akutnega nevralnega izvora, izra!a na hitrih 
(FT) motori"nih enotah, ki imajo kratek 
"as kr"enja in visoko hitrost prena#anja 
impulzov. 

Pri individualni analizi tekov posameznih 
sprinterjev/sprinterk s HFT smo opazili, 
da prihaja do sprememb intenzivnosti 
frekven"nega spektra v zadnjih 30 odstotkih 
teka (glede na skupni "as teka) ne samo 
pri nosilni frekvenci (frekvenca korakov), 
ampak tudi pri vi#jih harmonikih. Pojavljajo 
se predvsem bolj izrazite amplitude vi#jih 
harmonikov, kar bi lahko pripisali pove"ani 
MTT in obratno. V literaturi zasledimo nekaj 
#tudij, ki potrjujejo povezavo med MTT 
in razvojem/vzdr!evanjem maksimalne 
hitrosti teka. Pri tem odlo"ilno vlogo igra 

miotati"ni re¯eks s kratko zakasnitvijo 
(»short latency stretch re¯exes«). Ena od 
komponent, ki vpliva na pove"ano MTT, je 
tudi predaktivacija mi#ic, kakor tudi trening 
eksplozivne mo"i in pliometrije. Nevralna 
komponenta utrujanja je pri padcu hitrosti 
maksimalnega teka mo"no prisotna. 

Mesto nastanka nevralnega utrujanja je 
te!ko dolo"iti, ker obstaja veliko tar"nih mest: 
supraspinalne spremembe, segmentarno 
aferentno zaviranje, depresija pro!enja 
motori"nih nevronov, izguba vzdra!enosti 
na presinapti"ni ravni (alfamotori"ni 
nevroni) ...

5. ZAKLJU•EK

Uporaba miniaturnih biosenzorskih 
sistemov in elektro-®ziolo#kih metod s 
sodobnimi metodami za obdelavo cikli"nih 
signalov v frekven"nem prostoru (HFT) 
odpira mo!nosti za bolj poglobljen #tudij 
utrujanja pri maksimalno intenzivnih sprintih 
(trajanje od pribli!no 10 do 13 sekund). %e 
bi poznali glavne funkcionalne vzroke in 
udele!ene strukture, s katerimi so povezani, 
bi lahko bolj u"inkovito dosegli vi#jo stopnjo 
!elenih adaptacij, u"inkovitej#i tek in manj 
tveganj za nastanek po#kodb.

6. PRAKTI•NA UPORABNOST 
REZULTATOV 

Maksimalno hitri tek, ki traja 8-13 sekund, 
izzove utrujanja na mi#i"ni in nevralni ravni. 
Padec hitrosti in frekvence korakov (nevralno 
utrujanje) v zadnjih 20-30 metrih teka na 100 
metrov ni mogo"e prepre"iti zgolj z vadbo 
mi#ic. Padec frekvence korakov nastane 
predvsem na ra"un ni!je MTT in sprememb 
v ekscentri"ni fazi odriva. Speci®"na vadba 
u"inkovitosti teka je eden od mogo"ih 
pristopov k pove"anju maksimalne hitrosti 
teka in manj#em utrujanju v zadnjih fazah 
sprinta na 100 metrov.

Opomba: Prispevek je delni povzetek prispevka, 
objavljenega v reviji »Medicina 'porta 2014 (2)«. 
Celotne rezultate, druge meritve, diskusijo in literaturo 
je mogo"e najti le v originalnem prispevku.
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