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i/ - Damir Rolec, inovator kondicjskih treniln_ga.
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Koliko éesto trenirate vani?

To ovisi-o dijehd sezone u kojermu se nalazi-
ma. Bazitni period sastavlien je od svakod-
aevnih jutarnjih- treninga na- otvorenom.
Trenutno, na 2alost, ne moZemo trenirati

vani jer se po zirni u Rusiji normalne tempe-
rature krect o -10 stupnjeva u Moskvi, pa
svz da 40 stupnjeva u Novyom Urengoyju,
Mo, zato svald put kad smo na pripremamas.
feprezentacijorn u Anapi, u kompleksu Voley
Grad gdje su mare, pjescane plade, tereni na

Do kojih se temperatura inaée zimi
Tu nema nekoga osobitog pravila, ovisi ko-
Eka je nesije tijelo prilagodeno nekom pod-
netliy, Nage tijelo jako dobro funkcionira
24 hladnod, 76 treba mu vise vremena da
5 Zagrije | pastigne svoju radnu tempera-
firy od 37 stupnjeva na kojoj se najbolje
dvijaju svi kernijski procesi. Kada je hladno
Minimalno se znojimo, samim time i dotok
krviprema kozi je smanjen. Sto manje tophi-
7 dolazi do kode, manje topline isparava u

okalinis. Mate tijelo samo pronalazi ravno:
122U trmedu proizvodnije topline | njezincg
Otpustanja. Opéenito, kod treninga na ni-
2kim temperaturama veci je problem ote2a-
Rodisanje zhog hladnog zraka. Primjerice,u
Zagrebii na-2 je hladno jer pude hladan vje:
tar § rijetko tho se usudi trenirati u takvim
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tanice u tijely, pojatava funkclonalnost tiela,

uvietinia, a u Rusiji, to je “tople” jer ne pae
takay vjetar i mi trepiramo bez problema.
Isto tako, ludi s sami po sebi prilagodent
padneblju u kolem Zive. No, ako hodete tr-
ati na -10 stupnjeva ili -15, to vel tede ide
jer vam hladan zrak “reie” pluda. Stoga, mo-
£emo redi da je pravilo; trenirajte vani-sve
dolc moZete nesmetano disati. Tijelo ¢e uvi-
jek podignuti svoju temperaturu bez obzina
kaliko je stupnjeva u ckolisu i zaista nema
razloga da po zimi izhjegavate renings na
otvereniom. Samo budite dosljedni, meto-

Za odli€an i uéinkovit
trening nisu potrebni
dorana i teretana, ntezi

Pa cak niti trim staza

digni te irmajte u vidu da se ria vrio niskim
temperaturama radi trening maksimalno
do 80% kapaciteta. VaZan je izbor odisce i
obude te dobro zagrijavanje prije svake ak-
tymosti. Vierujte mi; nista seloge nede desi-
ti ako dobro poznajete svoje tijelo,

Kakoizgleda vas outdoor trening?
Uvijek napravim dinamitko istezanje, 2a-
tim tréim od 15 do 20 minuta | onda s po-
stavim svojih pet stanica koje obidem bez
odmaora u pet krugova i u &to kradern vre-
menskom roky, Kreéém s tzv. burpeejima
(iz upora skleka, kroz éutanj do uspravne
pozicije iz koje se izvodi skok), nadem drvo
{granu) ili zeljeznu prechu pdje odradim 15
do 20 zgibova, ovisi u kojemn stupnju fizitke
forme se nalazim, pa se vradam na Sipku ili
granu na kojoj iz pozicije visa podiZem sto-
pala do iste 15 ponavljanja, pa slijede fron-
talni iskoraci s doticanjem poda 10 puta
lijevom 1 isto toliko desnom nogom, zatim
radim duboki jednonoZni tuéan] sa svojom
vlastitom tezinom po 10 ponavljanja na
svaku nogu ili jednoneino mrtvo dizanje.
Cak je i menadzér kluba Dinamo, Andrey
Vetrov, pofeo sa mnom trenirati vani po
Moskvi. Promijenic e u potpunosti od
nafina razmisljanja do prehrane Kad god
dodem u Hrvatsku obavezno po Jarunu ili
Papuku treniram & mopim prijateljem Sa-
Som Dzombidem. Wierujte mi. na#i treninzi
uvijek su1 jako zanimljiv i zabavni,

Kakvi su to ti vadi treninzi?
Primjerice, tréimo po Papuku nakon tega

nademno grany na kojoj radimo zgibove - na-

tiefemp se tho e th napraviti 100 putau Sto

manje viemena: Zatim, nademo nekd balvan

te radimo 5 njime svaki po minimalno 50

potisaka fxnad glave. Sva ta prirufna prirod-

na pomagala za vjedbanie (kamenje, grane,

balvani, debla i dr.) neravna su { morate kon-

stantno mijenjati byat radi neravnomiemnog
potiska o fiskuje dodatmi mifidni anga-

#man te fine outdoor trening puno telim,
izazovnijim 1 boljirn nego o je onaj u tere-
tani. Imamo i svoju uzbrdiou od oko 200 me

taya uz potok koja vodi u Sumu gdje tréimo
do 10 puta, umjerenim tempom, u skladu s
nasim godinama. Hahaha...

Neld ljudi fetnju na Sljeme smatraju
funkcionalnim treningom. Moze li se
to zaista smatrati takvim treningom?
Mo#emo red da smo upali ueru gdje svikori-
ste rije “funkcionalno’, tofnije “funkcianal-
nitrening’, aznamo li &to touspée 2nadi? Sto
j to za profesionalnog sportags, aSto za re-
kreativea? Da bi nedto bilo funkeionalno, tres
ba nam biti kerisno i meksimalno iskonistivo
u sportskoj disciphni (vrijed: za sportade) ili
u svakodnevnom Zivoru (vrijedi za rekrea-
tivee). To je ono $to nam dongsi funkciju u
&to skorijem vremeny prema nasem postav-
Benom dlju Za bilo kaloyu funkconalnost
vadni su kontinuitet, ponavliania idr Zaod-
govoriti na vade pitanje vaino je utvrditi tho
spada pod termin “neki Hudi”. Znadi, odnosi
lise on na mlade, zdrave, vitalne hude il umi-
rovijenike i, pak, lude kofi imaju problema
sa zdravijermn. Miadi ludi koji od 23 do 28
godina ne mogu govoriti o funkcionalnom
hodanju. Prije bih to nazvao nekom tren-
dovskom Setnjom, jer takvo hodanje nema
nikakay pozitivnd ufinak. S druge strane,
urmirovlenic i Yadi starife Hivotne dobi zai-
sta trebaju Setati i baviti se urnjerenom aktiv-
noséu kako bi bili $to zdraviji
Govored o rekreaciji, kao §to sam ranije na-
veo, trebamo imati neki cilj kojernu podrediu-
jemo nadu funkaonalnest te biramo najbolje
metode koje ¢e nas do njega dovesti. Vatan
fakror kada govorimo o hodanju je naé puls.
On treba imati odredene pomake kofi su in-
dividualni za svalos osobu. Znaf, sko hodete
bilo 4to funkdonalno napraviti za sebe kroz
hodanje, trebali biste znati u kojoj zoni to ra-
dite. Trebate kontrolirati svoj puls i broj kora-
ka kakobisteih odr2aliukonstantnom ritrmu
recimo, do vrha Shemena. [zgleda jednostay-
no, ali vierujte mi da nije. Cdriavanie ritma
na uzbrdia kod neutreniranih Hudi dovesti
¢e do podizanja pulsa. [ tad de vetina njih sta-
ti, popritati, paopet polako put vrha, pojesti
vrioobilan obrok; tj. oko dva puta vide kolika
nisu potrodili do tog vrha i onda se spustini
nazad. Je li to funkdonalno? Drugi dan ée
ih sve koji su to napravili jednom gedno i
jednom u dva tiedna boljeti noge jer nema
ju kentinuiteta. Foanta funkcionalnost je u
tome da biste so ga svakim treningom trebali
osjedati da vam je nedto lakde napravitidate
dabrobiti osjedate u svakodnevnom Svoty,
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