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ZNATE LI TKO JE JEDAN OD NAJVEGIH SVJETSKIH
AUTORITETA kad je kondicijski trening u pita-
nju? Nase je gore list - Damir Kolec! Ovaj Pu-
lezan , bivsi rukometas, profesor kineziologi-
jeiTRX instruktor, radi pod spartanskim
okriliem “Majke Rusije” u profesionalnoj Zen-
skoj odbojci ve¢ osam godina. Prati gareputa-
cija “nepogresivog” jer mu polazi za rukom
nesto Sto nijednom treneru do sada nije - ot-
kad je cijela odbojkaska reprezentacija Rusije
pod njegovom jurisdikcijom, sve igracice pr-
venstvo zavrSe bez ozljeda. Damir je tvorac
posebne vrste kondicijskog treninga ¢iju taj-
nu formulu drzi strogo za sebe, no procitajte
Sto smo uspjeli iz njega izvuéi.

Zasto ste trenutaéno u Zagrebu?
Dosao sam se odmoriti poslije prvenstva Rusije.

Odmarate se u teretani?

Ma neee! Dosao sam samo provjeriti kako
izgleda novi Core Gym na 800 kvadrata koji
mi je moj prijatelj Zeljko Radolfi toliko nahva-
lio... Ma $alim se! Da, moglo bi se re¢i da se
odmaram u teretani jer trening je i inace dio
moje dnevne rutine. Kad god dodem u Za-
greb, obavezno treniram u Core Gymuili s
prijateljem SaSom DZombiéem. Tr¢imo, radi-
mo zgibove, plankamo... po Jarunu, a po Pa-
puku diZemo i balvane, penjemo se, skace-
mo... Radimo €isti primary moving u prirodi
koji bih svima preporuéio jer revitalizira sve
stanice u organizmu. Volim trenirati i s bra-
tom Dubravkom Kolecom koji je inace trener
hrvatske karataske reprezentacije. Mogu reci
da smo bas sportsko drustvo. Tu jeimoj pri-
jatelj Enver Seperovié, istaknuti hrvaé i kon-
dicijski trener s kojim odli¢no suradujem.

U vasoj profesionalnoj biografiji pise
da ste 19 godina bili rukometas.
Dolazim iz prave sportske obitelji: tata Davor
bio je atleti¢ar, mama, rodena Dubrovcanka,
bavila se plivanjem i skokovima u vodu, brat
Dubravko bio je uspjesni karatist i visestruki
je prvak Hrvatske... On me najvige usmjera-
Vvao u sport, jednostavno, htio sam biti poput
njega. Ja sam se odmalena poput oca bavio
atletikom, sve do 12. godine, kada me je tre-
ner Rade Gligorovi¢ doslovno pokupio s ulice
dok sam se igrao s prijateljima i odveo na tre-
ning. Od tada, rukomet je moja velika ljubav.
Takoder, supruga mi je bivéa odbojkasica Na-
tasa Osmokrovic.

Kako ste iz rukometne domene

presli u trenersku?

U rukometu je jako bitna stavka kondicijska
priprema, tako da sam u tom smislu puno ra-
dio i isprobavao razne tehnike i metode tre-
ninga na sebi. Zatim, individualno sam poceo
raditi sa sportasima, a istovremeno sam zavr-
Sio i Kinezioloski fakultet u Zagrebu. Kad sam
igrao rukomet za Torrevieju u Spanjolskoj, u




obliZnjoj Mursiji trazili su kondicijskog trene-
ra za odbojkaski klub - i tako sam poceo.
Osvojili smo $panjolsko prvenstvo i Kup kra-
lja. U Americi sam 2009. godine dobio TRX li-
cencu i poceo sam medu prvima u svijetu tu
metodu upotrebljavati u sklopu kondicijskog
treninga. Nakon toga, radio sam individualno
s NataSom, koja je otisla u turski Fenerbahce
na pripreme. Nakon testova, koje je jako
uspjesno prosla, pozvali su me da im demon-
striram svoju metodu treninga i bili su toliko
odusevljeni da su mi nakon Cetiri dana ponu-
dili ugovor! Posebno sam zahvalan svom me-
nadzeru Bojanu Simurini iz SB Communityja
koji me ve¢ dugi niz godina nepogresivo vodi.

Zasto ste bas kondicijski trener?

Zato §to je to najspecifi¢niji i jedan od odgovor-
nijih poslova u svijetu sporta. Kad ste kondicij-
ski trener, doslovno mijenjate covjeka. U nasim

je rukama njegovo tijelo, stoga i zdravlje. Mo-
Zemo ga u€initi prvakom, ali i invalidom...

S kojim ste sve sportasima
individualno radili?

Osim supruge NataSe, radio sam s Lubom So-
kolovom, Christianom Fiirst, Kasjom
Skowronskom, jednom od najboljih tehnicarki
na svijetu Brazilkom Héliaijom Rogério de So-
uzom, popularnom Fofdo... Radio sam i sa srp-
skim pliva¢em Miloradom Cavicem koji je
imao operaciju kraljeznice i rekli su mu da se
nikada viSe nece vratiti u bazen. No, hvala Bo-
gu, odradili smo to vrlo uspjesno i vratio se.

Gdje trenutaéno Zivite i radite?
Trenutno Zivim u Moskvi, a radim kao kondi-
cijski trener ruske odbojkaske reprezentacije.
Vec Cetvrtu godinu radim i kao kondicijski
trener jednog od najtrofejnijih ruskih Zenskih

KLUBOVI ZA KOJE JE IGRAO
1987. - Arena
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Fenerbahce (Turska) — europs
bronca, dvaput svjetsk
2010.); Rabita Baku (Azerbajdzan) -
prvak, klupski sy, prvak (2011.);
(Spanjolska) — osvajac Kupa kralj
Spanjol J prvenstva, trece
; Dinamo (Moskva) — :
 triput drzavni doprvak (2012, -

osvajaci
prvaka

odbojkaskih klubova, moskovskog Dinama.
Radio sam s Tatjanom Koselevom kada joj je
Dinamo iz Kazana otkazao ugovor zbog ozlje-
de leda. Nakon operacije dola je u Moskvu, u
Dinamo, i odradila pripreme u Puli - da skra-
tim, radeéi sa mnom, Sest mjeseci nakon ka-
tastrofalne dijagnoze, proglasena je najbo-
ljom igracicom EP-a. Takoder, treniram u klu-
bu i Nataliju Obmocajevu, igracicu visoku 196
cm, s nevjerojatnim motorickim sposobnosti-
ma, prvu igracicu koja je nadigrala legendar-
nu Ekaterinu Gamovu.

Opisite nam ukratko svoju

metodu treninga.

Moja se kondicijska priprema temelji na funk-
cionalnosti, ali i na individualnom pristupu.
Znadi, nije mi vazna misi¢na masa, vec da po-
tencijali sportasa budu funkcionalno iskoriste-
ni do maksimuma. Konkretno, u odbojci, po-
enta je da skokovi igraca budu postojani ili pri-
bliZzno jednaki cijeli mec, a ne da kroz setove
padaju. Isto tako, kretnje igraca u polju treba
odrzavati primjereno jednakim cijeli me¢. Moji
treninzi, nakon zagrijavanja, traju jako kratko,
oko 30 do 40 minuta, ali su intenzivni (ovisno
u fazi u kojoj se nalazimo) i prilagodeni sporta-
Su - ovise o fizionomiji sportasa, eventualnim
problemima koje ima i poziciji koju igra. Moj
rad je baziran i na jakosti, snazi, eksplozivno-
sti, reaktivnosti, ali veliki se napredak postize
treningom, nazovimo ga ako, izdrzljivosti u
snazi... Jako puno ovisi i u kojem se razdoblju
ekipa nalazi, kakav je odnos glavnog trenera i
mene... Kad se postigne simbioza i ravnoteza
tih faktora - rezultati su vrhunski! Naglasio bih
da je u svemu jako vazan i odmor igraca, opo-
ravak, Sto sportas jede i pije nakon tog podra-
Zaja u teretani... Moram napomenuti da ce
ubrzo biti pustena u rad moja internetska stra-
nica Creatus namijenjena svim dobnim skupi-
nama, rekreativcima i naprednim sportagima
za koje ¢e se izradivati program individualnog
funkcionalnog treninga u trajanju od 20 do 30
minuta uz preporucenu prehranu i ostalo.
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