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Poruka predsednika ASS Veselina Jevrosimovica

Krupni koraci
s¥rpske atletike

ada je re¢ o sumiranju rezultata
iz prvog kvartala tekuce godine,
najjace sijaju dve medalje na Ev-
ropskom prvenstvu u dvorani u
Glazgovu u skoku u dalj, pocetkom
marta 2019. Ivana Spanovié je jo$ jednom dokazala
superiornost u ovoj disciplini i ponovo odbranila zla-
to. Od Strahinje Jovancevica je Atletski savez Srbije
ocekivao da zablista svakog momenta i njegova bron-
zana medalja u Engleskoj za nas nije bila iznenadenje,

mada nam je donela mnogo radosti.

Period iza nas niSta manje nije obeleZio ni Cetvrti Serbi-
an Open Indoor Meeting. Atraktivnost ovog dogadaja
potvrduje cak 130 ucesnika iz 14 zemalja Evrope, ali i re-
kordan broj akreditovanih predstavnika medija — cak 46.
Takode, o velikom interesovanju govori i izuzetna proda-
Jjaulaznica (organizovana po prviput), jer dvorana na Ban-

jicinije biladovoljno velika da primi sve ljubitelje atletike.

Kompletan program Atletskog saveza Srbije realizuje se
po planui tokom periodajanuar-april 2019. u nasoj organ-
izaciji je odrZano 7 prvenstava Srbije u dvorani, kao i Ekip-

no prvenstvo Srbije u decjoj atletici (zimskiciklus).

Jagodina je krajem marta bila domacin istorijskog

skupa organizatora trka van stadiona. Tom prilikom
se okupilo 40 organizacija za atletske dogadaje izvan
stadiona sa teritorije cele Republike Srbije. Nas dal-
ji cilj je unapredenje ovih manifestacija kroz rad na
Skolovanju sudija, kategorizaciji trka, obucavanju i

sertifikovanju zvanicnih merilaca itd.
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Poslednjeg dana marta, a u okviru Serbia marathon-a
(odZace se 3.11.2019.) organizovali smo prvu ,Sava
osiguranje porodicnu trku”. Ova trka je poklon naseg
sponzora beogradskim porodicama koje su Zele-
le da budu na okupu u zdravoj fizickoj aktivnosti. Za
sve ucesnike (oko 300 porodica), obezbedili smo be-
splatnu majicu, a kapitenima i ranac, ali najvaZnije je
da smo kroz ovu manifestaciju pokazali drustvenu
odgovornost i dali maksimalan doprinos omasovijen-

Juatletike i unapredenju zdravlja cele nacije.

April je bio rezervisan za izbore na nivou Evropske at-
letike i vaZno je da se naglasi veliki diplomatski uspeh
naseg direktora Slobodana Brankovica koji je izglasan

zaprvog ¢lana Odbora Evropske atletike iz Srbije.

Tokom naredna Cetiri meseca ocekujemo niz domacih
imedunarodnih takmicenja u svim kategorijama i sve-
obuhvatne pripreme za Svetsko prvenstvo koje ¢e se
odrZati krajem septembra u Dohi, a ja verujem da ce i
naredni pregled biti pun optimizma i novih uspeha.

Veselin Jevrosimovi¢,
predsednik Atletskog saveza Srbije
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Srbiji dve
Mediteranske
medalje

Po prvi put ove godine odrZano je Prvenstvo Mediterana za mlade sen-
iore/ke, u dvorani. Nasu reprezentaciju na ovom takmicenju Cinila su
tri ¢lana, Anja Luki¢ i Milica Emini na 60m prepone i Aleksa Kijanovi¢
na60m.

Anja Lukié osvojila je zlatnu medalju na Prvenstvu Mediterana u dvo-
rani zamlade seniore/ke koje je odrzano 19.januara u Francuskoj.

Ona je trku na 60m prepone istréala za 8.37 sekundi i zauzela prvo
mesto. Dok je Milica Emini bila tre¢a rezultatom 8.52s.

Aleksa Kijanovi¢ zauzeo je peto mesto u finalu trke na 60m rezultatom
6.84s.

Ovi rezultati odlicna su uvertira pred Evropsko prvenstvo za mlade
seniore/ke koje ih ocekuje ove godine. Tamo ¢e im se pridruziti jo§ Mil-
ica Gardasevic, Elzan Bibic, Jasmin Halili, Veljko Nedeljkovic.

ANJA LUKIC OSVOJILA JE ZLATNU MEDALJUNA
PRVENSTVUMEDITERANA UDVORANI ZAMLABE
SENIORE/KE KOJE JE ODRZANO 19.JANUARAU
FRANCUSKOJ.
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na Balkam;ad: pet
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medalja za Srbiju

Nasa juniorska reprezentacija takmicila je 10.febru-
ara na Prvenstvu Balkana u dvorani koje je odrzano
u Istanbulu. Na samom otvaranju, direktor Atletskog
saveza Srbije i potpredsednik Balkanske federacije,
Slobodan Brankovi¢, dobio je posebno priznanje kao
nagradu od Turske atletske federacije.

U sastav reprezentacije pozvano je 18 atleti¢ara/ki,
od toga se njih petoro vratilo sa medaljama. Osvo-
jenojejedno zlato, tri srebraijednabronza.

Dimitrije Novakovi¢ je u troskoku doskocio do zlatne
medalje. On je zabeleZio odli¢an rezultat od 15.45m.

Drugo mesto i novi drZavni rekord postavio je Bosko
Kijanovié u trcina 60m rezultatom 6.86s. On je u kval-
ifikacijama istr¢ao trku sa vremenom od 6.95s i pla-
sirao se bez problema u finale ove discipline. Pre-
thodni drZavni juniorski rekord star je ¢ak 30 godina i
bioje uvlasnistvu Aleksandra Tomica (6.87s).

Do srebrne medalje skocio je uvis Tomislav Isailovi¢
rezultatom od 2.06m, kao i Milo$ MaleSevi¢ u trci na
3000m vremenom od 8:34,40.

Tamara Vuleti¢ osvojila je bronzu u trci na 60m rezu-
Itatom 7.68s.

Jos$ jedan sjajan rezultat ostvarila je muska Stafeta
na 4*400m, koja je takode oborila drzavni rekord re-
zultatom 3:22,96, i zauzela Cetvrto mesto.

Ostalirezultati:
» DamirKlempi¢, 1500m - 4:02.18 (4. mesto)
» 4x400m muskarci - 3:22.96 (4. mesto)
» TijanaJapundzi¢,400m — 56,965 (5. mesto)

» KatarinaMilosavljevi¢, 3000m - 10:22.73 (5.
mesto)

» TihomirDordevi¢, 400m - 49,51s (6. mesto)
» DusanBjelica, 800m - 1:56.72 (6. mesto)

» JovanaDeli¢, vis = 170m (6.mesto)

» LidijaTodorovi¢, dalj - 5,58m (7. mesto)

» TajzanBela, kugla- 15,66 (7. mesto)

» JovanaGnjatovic, troskok — 12,01m (8. mesto)

onovi
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“BALKANSKI SAMPIONAT JE POSTAQ
OZBILINO TAKMICENJE SA PUNO
FEDERACLJA CLANICA. 1AKOJE
PRVOBITNA ZAMISAOBILADAOVO
BUDE RAZVOJNO TAKMIGENJE, DANAS
JEBILONEOPHODNO DA SENAPRAVI
VEOMA JAK REZULTAT KAKOBI SE
UZELAMEDALJA. OVOJE BILA ODLICNA
KONTROLA NASIM JUNIORIMA DA
ZNAJUGDE SENALAZENABALKANU
IPOKAZATELJ DA SE DO REZULTATA
MOZE DOCI SAMO SA PRAVILNIM |
OZBILJNIM RADOM", REKAO JE SAVEZNI
SELECTOREDIN ZUKOVIC.

» DijanaTodorovi¢, dalj - 5,47, (9. mesto)
» IlvaMaleti¢, 800m - 2:19,38 (12. mesto)
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Terzié do
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SAMO NEKOLIKO MESECI NAKON POVREDE, SRPSKA ATLETICARKA
AMELATERZICISTRCALA JENOVI DRZAVNIREKORD UTRCINA 1500M

K0JISADAIZNOSI 4:08,48!

Ona je dan nakon Balkanijade tr¢ala na Mitingu u Is-
tanbuluiostvarila ovajfantastican rezultat.

0dmah na samom startu Amela se sa grupom od 4
devojke odvojila od ostalih. Tempo trke bio je jak sve
vreme, ali prava drama usledila je u zavrsnici trke,
kada je poslednjih 50m odlucivalo o pobedniku.
Amela nije popustila i to joj je donelo jos$ jednu zlat-
numedaljuirekord Srbije.

“Zaista nisam ocekivala ovako dobar rezultat, posle
teSke povrede koju sam imala. Jurila sam prvo mes-
to, medutim kad sam videla rezultat bila sam pozi-
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tivno iznenadena. Zahvalila bi se Atletskom save-
zu Srbije na velikoj podrsci koju su mi pruzili tokom
moje faze oporavke i $to su verovali u mene”, rekla
jeTerziceva.

Ostalirezultati:

Anja Luki¢ 60m prepone, 8,34s (Ill mesto)
Ivana Petkovié¢ 60m prepone, 8,58s (7.mesto)
Milica Emini 60m prepone, 8,69s (8.mesto)
Aleksakijanovic 6.82s, (IV mesto)

Maja Ciri¢ 400m, 54.05s (IV mesto)

A

A
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NAJBOLJIREZULTATI
ZLATNUMEDALJUOSV0JIO
JEIELZANBIBIC U TRCI

NA 3000M REZULTATOM
1:55,14.

“Prezadovoljan sam trkom. Ovo
je moj licni rekord u dvorani
ijoSjedan dokaz dasamu
odlicnoj formi. Sada me ocekuje
EP u Glazgovu. Zahvalio bi

se Atletskom savezu Srbije
Atletskom klubu Novi Pazar”,
rekao je Bibi¢.

A\
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Srbiji osam medalja
na seniorskoj
Balkanijadi

Reprezentacija Srbije, takmicila je 16.februara na
24.Prvenstvu Balkana u dvorani u konkurenciji sen-
iora/ki, koje je odrzano ustanbulu.

Zlatne medalje, osvojili su puleni trenera Rifa-
ta Zilkica, Amela Terzi¢ i Elzan Bibi¢ u trkama na
1500m. Amela je trku istrcala za 4:15,04 minu-
ta i time dokazala da se uspesno vratila na atlets-
ku scenu kao prvakinja Balkana. Elzan je svoje zlato
osvojio uz novi liéni rekord u dvorani koji sada izno-
si3:4313.

lako je zauzela prvo mesto u svojoj grupi na 400m,
Maja Ciri¢ u ukupnom plasmanu bila je druga rezul-
tatom 54.49s.

Jos$ jedan odli¢an rezultat ostvario je Aleksa Ki-
janovié, koji je dokazao da je u izuzetnoj formi. On
je trku na 60m istréao za 6.75 sekundi i time izjed-
nacio drzavni rekord. Njegov rezultat bio je dovoljan
zatre¢e mesto naBalkanu.

U Zenskoj konkurenciji na 60m, Milana Tirnani¢ dos-
la je do bronzane medalje sa novim li¢nim rekordom
-7.36s.

Svoj najbolji rezultat istrcala je i Marija Stamboli¢ u
trci na 800m - 2:08,45 i domogla se bronzanog od-
licja.

Nas najbolji baca¢ kugle, Asmir Kolasinac, ove sub-
ote najdalji hitac zabeleZio je na 19.66m i sa tim re-
zultatom osvojio bronzu. Armin Sinancevi¢ ba-
cio je kuglu 17.61m i u ukupnom plasmanu ostao na
10.mestu.

Strahinja Jovancevi¢ skocio je udalj 7.58 metara i
zauzeo tre¢e mesto.

Ivana Petkovi¢ bila je Sesta u trci na 60m prepone
rezultatom 8.39s, dok je Anja Luki¢ trcala 8.46s i
zauzela osmo mesto.

Jasmin Halili skocio je uvis 2.10m i zbog povrede je
morao da se povuce sa takmicenja. Ovaj rezultat bio

NASUREPREZENTACIJU GINILO
JEUKUPNO 14 CLANOVA, 0D
GEGA JE NJIH 0SAM 0SVOJILO
MEDALJU. DVA ZLATA, JEDNO
SREBRO1PET BRONZI PRIPALO
JEATLETICARIMA SRBIJE.

je dovoljan za Sesto mesto. U Zenskoj konkurenciji
skakala je Kristina Gojkovi¢ 170cmibila 11-ta.

Milo§ Dukadinovi¢ zauzeo je 11.mesto u trci na
800m, rezultatom 1:53,92.

A\

EP UDVORANI, GLAZGOV

7 EUROPEAN ATHLETICS

INDOOR
CHAMPIONSHIPS
GLASGOW 2019

Evropsko prvenstvo u dvorani, odrzano je od 01. do
03.marta u Glazgovu. Nasu reprezentaciju ¢inilo je
ukupno deset takmicara, pet atleticara | pet atletic¢arki.
Ivana Spanovié, Milica GardaSevi¢ | Strahinja
Jovancevi¢ (skok udalj), Asmir Kolasinac (bacanje
kugle), Amela Terzi¢ | Elzan Bibi¢ (1500m), Milana

Tirnani¢ | Aleksa Kijanovié (60m), Maja Ciri¢ (400m),
Luka Trgovcevi¢ (60m prepone).

Oni su se takmicili u “Emirates” Areni, sa preko 600
atleticara iz 50 zemalja Evrope. Najveci uspeh ostvarili
su Ivana Spanovié | Strahinja Jovanéevié u skoku u
dalj.
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Ostalajena

Najbolja srpska atleticarka svih viemena, jo$ jednom je dokazaladaje
ve¢ neko vreme na vrhuncu karijere i da joj niko nije ravan. Onaje uspela
da odbrani zlato osvojeno u Beogradu, na Evropskom prvenstvu u
dvorani 2017.godine.

Ivana Spanovié ponovo je osvojila zlatnu medalju, sa fantastiénih

6.99 metara. Ovaj rezultat ujedno jei vodeéina svetu. U prvoj seriji
Spanoviceva je skoGila 6.90m, u drugoj 6.72m, u trecoj 6.80m, u Getvrtoj
6.78m, u petoj je ostvarila najdalji skok od 6.99m, a Sestu je preskocila.
Onaje postala druga Zena u istoriji atletike kojoj je poslo za rukom da
osvojiovu titulu treci put zaredom. Ovo je njena peta evropska medalja.

Drugo mesto zauzela je Mironchyk-Ilvanovaiz Belorusije rezultatom
6.93m, dok je tre¢a bila Bekh-Romanchuk Maryna iz Ukrajine -6.84m.

AN
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; Leteo je do
BaN evropske
E bronzei

nacionalnog
3 rekorda
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" R On je osvojio bronzanu medalju i postavio novi nacionalni rekord u skoku
Jﬂlll i 1|:E'1 |I-¢ udalj koji sad iznosi 8.03 metara. Prethodni rekord u vlasnistvu Daniela
A TLER Jahic¢abio je star 20 godina (8.02m).

GLASGIW B Strahinja je imao sjajnu seriju skokova, Gak petispravnihisamo jedan

prestup. lako je njegov rezultat bio osmi u finalu, on je uspeo da nadmasi

sebei skoci do evropske bronze. Skokovi po serijama: 7.79m, 7.76m,
7.66m, X, 8.03m, 7.75m.

Veé nakon prve serije, Strahinja je obezbedio svoje mesto u borbi za
medalju. Pred petu seriju, kada je skocio najdalje, on je spao na petu
poziciju, Sto mu je dalo dodatni vetar uleda da skoci Sto dalje. | utome
jeuspeo. Leteo je do novog drzavnog rekorda i prve medalje za Srbiju
naovom Sampionatu.
Prvo mesto zauzeo je Tentoglou Miltiadis iz Gréke rezultatom
8.38m, dok je drugi bio Nilsson Montler Thobias iz Svedske sa
8.17m.

,ZAISTASE OSECAM PRESRECNO. NE ZNAM NI STA BIH REKAO... 0SIM DA SAM SVIH
OVIH GODINA JAKO PUNO VEROVAO U SEBE, I ETO, KONACNO SE TRUD ISPLATIO. MOJE
VREME TEK SAD DOLAZI I TEK CU PRAVITI VELIKE STVARI“, REKAO JE STRAHINJA.

L
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Ostali rezultati na
EP u Glazgovu

Asmir Kolasinac bacio je
kuglu 19.82 metara, $to nije
bilo dovoljno da se nade medu
osam najboljih bacaca Evrope.
Kvalifikaciona normaiznosila
j€20.90m, koju suuspelida
prebace cetiri takmicara.

Elzan Bibi¢ je trku na 1500m
istréao za 3:47,94, i u svojoj grupi
zauzeo Cetvrto mesto, medutim
takmicar kojije bio treci
diskvalifikovan je zbog gazenja
linije van staze, te se Bibi¢ popeo
natrecu poziciju. Uprolazak
daljeisla suprvadvatakmicara
iztrigrupeijo$trinajbrzapo
rezultata, nazalost Bibi¢ nije bio
medu njima. On je uukupnom
plasmanu zauzeo 13-to mesto.

Maja Cirié tréala je u prvoj grupi
na400mivodilado samog

kraja, kada suje poslednjih 20m,
pretekle tri takmicarke, te je
Maja zauzela cetvrto mestou
svojoj grupi rezultatom 53.73s.
U polufinale prolazile suprve dve
atletiCarke iz svake grupei cetiri
najbrze porezultatu. lako je

ovo Majin drugi najbolji rezultat
sezone ona nije uspela da prode
dalje.

AleksaKijanovi¢ i Milana
Tirnani¢ nisu uspelidaizbore
mesta u polufinalu prvenstva
Evrope na60m. Aleksajetr¢ao
udrugoj kvalifikacionoj grupil
zauzeo sedmo mesto rezultatom
6.81s. U ukupnom plasmanu bio
je 27,dok je za polufinale trebalo
da senade medu 24 najbrza.

Milana Tirnani¢ bila je peta
ugrupirezultatom 7.47s,
dok je uukupnom plasmanu
zauzela 35.mesto. Za prolazak
upolufinale bilo je potrebno
dasenade medu 24 najbrze
atleticarke.

Milica Gardasevi¢, nije uspelada
izbori svoje mesto medu osam
najboljih daljasica Evrope. Ona
je skocilau prvoj seriji 6.30m,
udrugojjeimalaprestup,au
trecoj 6.41m, naZalost to nije
bilo dovoljno za prolazak dalje.

AmelaTerzié je istréala sjajnu
trku ukvalifikacijamana 1.500
mrezultatom 4:16.51 i zauzela
prvo mesto u svojoj grupi, $to

jojje obezbedilo mesto ufinalu.

Nazalost ufinaluje podbacilai
trku zavrsilaza 4:24 minutana

devetom mestu.

Utrcina60 metarasa
preponama Luka Trgovcevié¢
jeukvalifikacijama zauzeo 26.
mesto, posto jeistréao trku
zaosam sekundil ostao bez
plasmana u polufinalu.

A T T T T HH HH e .
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€ domada

A i aktivnosti

Ivana | Strahinja®

najbolji atletlcaﬁ"
Srblje u 2018.godini

1 ANAAEAEAAAAAAA A A A AN




DOMACA TAKMICENJA TAKTIVNOST! | ATLETIKA

p>3 U toku zimske atletske sezone 2019, odrZano je ukupno osam drzavnih prvenstva u Atletskoj dvorani, i to: Prvenstvo Srbije za
starije juniore/ke na kom je ucestvovalo 198 takmicara + 30 van konkurencije, Prvenstvo Srbije u viSeboju (161 takmicar + 24
VK), Prvenstvo Srhije za mlade juniore/ke (252 takmicara + 18 VK), Prvenstvo Srhije u viSebojima za sve kategorije osim seniora
(137 takmicara + 7 VK), Prvenstvo Srbije za mlade pionire/ke (244 takmicara + 4 VK), Prvenstvo Srbije za starije pionire/ke (260
takmicara + 7 VK), Prvenstvo Srbije u decijoj atletici (200 takmicara) i Prvenstvo Srbije za seniore/ke (161 takmicar +24 VK).

N\
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Najuspesniji predstavnici srpske “kraljice sportova” u jan-
uaru su primili priznanja na svecanosti Atletskog saveza
Srbije, kojaje odrZana u prostorijama Hotela M na Banjici.

ZaokruZena je jos jedna atletska godina koja iza sebe os-
tavlja mnogo uspeha. Za najbolju atleti¢arku u seniorskoj
konkurenciji izabrana je Ivana Spanovié, dok je u muskoj
to bio Strahinja Jovancevic.

Najbolji atleticari po kategorijama:
» Jovana Miéié, mlada pionirka
» Dzemal Hasanovié¢, mladi pionir
» Nemanja Dostanié, stariji pionir
» Adriana Vilagos, starija pionirka
» Nikola Mujanovié¢, mladi junior
» Ivanalli¢, mladajuniorka
» Elzan Bibi¢, stariji junior
» Anja Luki¢, starijajuniorka
» AleksaKijanovié¢, mladisenior

» Milica Gardasevi¢, mlada seniorka

Trofej ,Profesor Aleksandar Petrovi¢" pripao je najbol-
jem treneru u 2018.godini, Goranu Obradovi¢u. Za najus-
pesniji klub proglasen je AK ,Vojvodina“ Novi Sad, dok je
AK ,Panonija“ Pancevo proglasen za najboljeg organiza-
tora takmicenja. Kompanija T group dodelila je svim do-
bitnicima, Ice-watch satove na poklon.

A T T T T H HH HH e -




ATLETIKA

DOMACA TAKMICENJA | AKTIVNOST]

Senzacionalni

miting u Beogradu
nasi atleticari dominantni

UATLETSKOJ DVORANINA
BANJICI, 20.FEBRUARA ODRZAN
JECGETVRTIMEBUNARODNI
SERBIAN OPEN INDOOR MEETING,
GDE JENASTUPIO VELIKI BRO)
ATLETICARAIZ SRBIJE, REGIONA,
KAO | DRUGIH EVROPSKIH DRZAVA.

;s ANAEEAEIAAAAAAAI AN

Glavna Zvezda je bila Ivana Spanovié, koja je nas-
tupila u disciplini skok udalj I dosla do licnog rekor-
da u sezoni sa 6.92m, ali su zatim i ostali pokazali da
su spremni za izazove - Elzan Bibi¢, Amela Terzi¢,
Strahinja Jovancevi¢, Asmir Kolasinac, Milica Gar-
dasevic...

Miting su otvorili zamenik gradonacelnika Beogra-
da, Goran Vesi¢ | predsednik Atletskog saveza Sr-
bije, Veselin Jevrosimovié. Oni su poZeleli svim tak-
micarima puno srece i fer borbu.

Strahinja Jovancevic blistao je u skoku udalj | pobe-
dio sa 7.85 metara,pratili su ga Svedanin Micel Tor-
neussa7.67iHrvatDinoPervansa7.61.

Elzan Bibi¢ pobedio je na trci na 1.500 metara rezu-
[tatom 3:43,22. Novopazarski atleticar bio je sjajan
u finisu trke, iako je kaskao kao drugoplasirani, pos-
lednjih 100-tinak metara nezaustavljivo je izneo do
cilja, obeshrabrivsinajvecegrivala.

Amela Terzi¢ bila je najbolja u trci na 1.500 metara
rezultatom 4:20.71, pratila ju je Rumunka Florina
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Pjerdevara sa 4:23.07, tre¢a je bila Madarica Boglar-
kaMogorsa4:32.53.

Asmir Kolasinac bacio je kuglu 20.34 metara i
zauzeo drugo mesto na takmicenju, prvo mesto pri-
palo je Pezar Mesudu rezultatom 20.99m.

Milica GardaSevi¢ zauzela je drugo mesto u skoku
udalj sa sjajnim rezultatom od 6.51 metar i odlicCnom
serijom skokova.

Vrhunske skokove izvela je veceras Ivana Spanovié
pred domacom publikom. lako su dva prva skoka bili
prestupi, videlo se da Ivana leti daleko, a to je ve¢ u
narednim serijama samo i potvrdila. Najbolji rezu-
Itat na takmicenju ostvarila je u treéem pokusaju
kada je ujedno izjednacila i rekord mitinga 6.92m, a
to je Ivani donelo i drugo mesto na svetskoj rang listi
. Usledili su svetski vredni rezultati od 6,90m, 6,84m
i poslednjoj seriji ponovo 6,90m $to potvrduje da ¢e
Ivana docekati evropsko prventvo na nivou koji smo

od njeinavikli. ™ - ATLETSKI DRAGUI—JI
Osim fantasticnih uspeha nagih atleticara zabe- s URNI ZA NUVE PUBEDE
leZen je i rekordan broj predstavnika medija koji su

ispratili jo§ jedan dogadaj u organizaciji Atletskog

saveza Srbije. to ispred kompanije Godea Medica do-
Na kraju takmicenja, nasi sponzori nagradili su de- delio je Zoran Bakmaz, nagradu za prvo
set najboljih rezultata. Ispred Kompanije Moda mesto dodelio je Davor Kuki¢ ispred Sava
Perte, nagradu za deseto mesto dala je Ivana osiguranja, dok je sve ostale nagrade do-

Andusic, ispred Geo Puteva nagradu za osmo mesto delio predsednik Atletskog saveza Srbije,
dodelio je Vladimir Kuburi¢, nagradu za sedmo mes- Veselin Jevrosimovi¢.

Povodom fantasticnih uspeha nasih atleti¢ara na Ev-
ropskom dvoranskom prvenstvu u Glazgovu u prostori-
jama kompanije Comtrade organizovana proslavai Kon-
ferencijazamedije.

Mart 2019.godine ostace upisan zlatnim slovima uiistor-
iju srpske kraljice sportova. Nasa zemlja osvojila je dve
medalje na pomenutom takmicenju. Reprezentaciju Sr-
bije ¢inilo je ukupno deset atleti¢ara/ki, a najveci uspeh
ostvaren je udisciplini skok u dalj.

Nasa najbolja atleti¢arka svih viemena, Ivana Spanovic,
clanica AK Vojvodina Novi Sad, jo$ jednom je dokazala
svoju veli¢inu i drugu godinu za redom odbranila titulu
Sampionke Evrope. Ona je najdalji skok ostvarila u petoj
serijiisadaljinom od 6.99 metara ostala nasvom tronu.

Bronzanu medalju u ovoj disciplini osvojio je Strahinja
Jovancevi¢, ¢lan AK Crvena Zvezda. Momak koji je strpl-
jivo éekao svoj trenutak iz sna, trenutak kada ¢e zablis-
tatii ostvariti svoju dugogodisnju Zelju. Skokom od 8.03
metra on je postavio nov nacionalni rekord, star 20 godi-
na, i okitio se evropskom bronzom.

Zvaniéno osiguranje svih nasih ucesnika sa EP u
Glazgovu bilo je Sava osiguranje.

A I A NN 47




ATLETIKA

DOMACA TAKMICENJA | AKTIVNOST]

¥~
'S
BRANKOVIC
PRISUSTVOVAO
PROMOCLI IV

KRUSEVACKOG
POLUMARATONA

Direktor Atletskog saveza Srbije, Slobodan
Brankovic prisustvovao je Konferenciji za
medije povodom IV KruSevackog polumara-
tona, na kojoj je osim njega gradonacelnik
KruSevca, Jasmina Palurovi¢ istakla vaznost
tréanjaibavljenja atletikom.

Ona je napomenula da je izgradnjom atletske
staze u KruSevcu mnogo vise dece pocelo da
trenira atletiku i da je Krusevac pravi primer
kako grad razmislja o deci i omladini i njiho-
vom sportskom zdravlju.

Organizator trke SeniSa Gasi¢ rekao je da
je ove godine rekordan broj ucesnika i da
se iz godine u godine taj broj poveéava sto
je dokaz da se sve vise ljudi bavi trcanjem i
rekreacijom.

Grad KruSevac bi¢e domacin i Cetiri nacion-
alna Sampionata ove letnje sezone u organ-
izaciji atletskog kluba Krusevac.

;:: ANEEAEIAAAAAAAAA A AN

Celnici

JOSTIASS

Delegacija Olimpijskog Komiteta Srbije, 13.mar-
ta posetila je Atletsku dvoranu. Predsednika OKS,
Bozidara Maljkovi¢a, potpredsednika Zarka Zegeviéa
, generalnog sekretara Dorda ViSackog i sportskog
direktora Damira Stajnera, ugostili su predsednik At-
letskog saveza Srhije, Veselin Jevrosimovi¢, direktor
Slobodan Brankovié, savezni selektor Edin Zukovi¢ i
sportski direktor Slobodan Popovic.

SR] Olimpijskog
komiteta

Tema posete bila je dosadasnja saradnja i buduénost
kraljice sportova u Srbiji. Nasi gosti istakli su da su
jako zadovoljni uspehom srpskih atleti¢ara u pos-
lednjih nekoliko godina. Takode, oni Zele da podrZe i
pomognu Atletskom savezu Srbije u stvaranju nove
generacije Sampionakoja tek dolazi.
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BRANKOVIC 0BISAQ
RADOVE UKRALJEVU

U susret Prvenstvu Balkana za mlade juniore/ke, Ciji ¢e domacin biti
Kraljevo, 13.jula 2019.godine, direktor Atletskog saveza Srbije, Slo-
bodan Brankovi¢, obisao je izgradnju stadiona.

Zajedno sa predsednikom Sportskog saveza Kraljeva i predsednikom
kluba Milo§em Simovi¢em konstatovano je da radovi teku uobicajen-
imtokomida se ulazi u poslednju fazuizgradnje.

Nakon obilaska radova direktor ASS, Brankovi¢, je zajedno sa gra-
donacelnikom Kraljeva dr Terzi¢ i direktorom Direkcije za izgradn-
ju Kraljeva Nestorovicem dogovorio detalje oko organizacije Balkan-
skog Sampionata.

“Ono §to je jos vaznije je da Ce biti zavrSen objekat koji decenija-
ma nije renoviran. Ono $to ¢e svakako posle radova proizici je to da
¢e u narednim godinama Kraljevo biti centar atletskog sveta u Srbiji",
rekao je Brankovic.

DONAGIJA ATLETSKOG SAVEZA

SRBIJE AK “FAP”

Direktor Atletskog saveza Srbije, Slobodan
Brankovi¢, 16.marta posetio je opstinu Pri-
boj. On se sastao sa predsednikom Opstine,
Lazarom Rvovi¢em, a povod je bio obec¢ana
donacija Atletskog saveza opstini Priboj i
mladim atletskim nadama grada.

Atletski savez Srbije donirao je opremu At-
letskom klubu “FAP", koju ¢e u buducos-
ti koristiti sportisti i rekreativci, ali i mlade
nade pribojske atletike, koja je iznedri-
la sada vec velika imena srpskog spor-
ta. Direktor Atletskog saveza Srbije, Slo-
bodan Brankovi¢, prethodno je posetio
Priboj za vreme MOSI 2018, kada se uver-

io u rad i rezultate lokalne samouprave,
kada je u pitanju obnova i izgradnja sport-
ske infrastrukture, te ¢e ova donacija sluzi-
ti za negovanje talenata, ali i organizovan-
je takmicenja viSeg ranga u ovom sportu, u
buduénosti.

Predsednik opstine Priboj, Lazar Rvovié
zahvalio se na ovoj vrednoj donaciji, rekavsi
da ¢ée ista omoguciti Priboju u buduénos-
ti mesto na regionalnoj atletskoj mapi, o
¢emu je danas takode bilo reci u smislu pro-
dubljivanja saradnje i organizovanja tak-
micenja viSeg rangau Priboju.
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DUGOGODISNJI PARTNER ATLETSKOG SAVEZA SRBLIE,
KOMPANIJA PORSCHE SCG 1 BREND VOLKSWAGEN,ODUVEK
JEVREDNOVALANAJBOLJE REZULTATE NASIH ATLETICARA
IBILAUZNASINASTIM.

Tako je i ove godine, na sajmu automobila nagradila naseg najboljeg daljasa, trece-
plasiranog sa Evropskog dvoranskog prvenstva, Strahinju Jovancevica.
Strahinja je na kori§¢enje dobio novi Volskwagen T-CROSS automobil, koji nosi slo-
gan | am more (JA SAM VISE)". Kljuéeve od ove ,zverke" urucio mu je generalni di-
rektor Milo$ Vujanovié.
,Bas se radujem $to sam dobio na koris¢enje novi *T-CROSS*. Jo$ jedan motiv da
J LI " 4 Y / | predanije treniram i jos bolje takmiCim. Mnogo ¢e mi olaksati svakodnevni Zivot jer
a sam VIse sada ¢e mi voznja do treninga biti uZivanje a ne napor, ali i jo$ viSe ¢e mi znaciti za
" dalja putovanjakao npr. za internacionalna takmicenja i mitinge. Moram da priznam
damisebas svida islogan ovog modela‘Ja samvise”, pokazuje njegovu snagu, a uz

I [ c ros s U Z druZenje sa njim, siguran sam da ¢ei moju”, rekao je saosmehom nalicu Strahinja.

Pored Strahinje, na promociji novih modela pojavila se | nasa najbolja atleti¢arka |

STrANINJU JOVANCEVIC e o soteroriepiotazit
20 A IERIIIARIAAAEAEAEIEAHEEAHEEAEEEEESPSBBB I_B]BOBIUBSBIWS
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150 3snibva€_;a 1™
obelezilodan

sporta uz
Ivanu Spanovi¢é¢

Fondacija Novak Dokovi¢ organizovala manifestaci-
jupovodom Medunarodnog dana sporta

Beograd, 5. april 2019. godine - ViSe od 150 osno-
vaca uzrasta od Sest do deset godina ucestovalo je
na manifestaciji ,0dluci se za sport — veruj Sampi-
onu u sebi”, koju je u susret Sestom Medunarodnom
danu sporta organizovala Fondacija Novak Dokovi¢,
u saradnji sa Atletskim savezom Srbije i Sportskim
savezom osoba sa invaliditetom Beograda. Tema
ovogodi$njeg druZenja posveéena je vaznosti bavl-
jenjasportom, a manifestaciju u Atletskoj dvorani ot-
vorila je nasa prvakinja u ovom sportu, lvana Spano-
vié, kojajebilaidomacinigara.

Malisani iz beogradskih $kola su na razli¢itim pol-
igonima izvodili motoricke vezbe, , koje su od velike

vaznosti za pravilan rast i razvoj dece. Pored uka-
zivanja na znacaj bavljenja fizickom aktivnoséu, ide-
ja ovog sportskog okupljanja bila je i da deca nauce
kako da veruju u sebe i budu deo tima, kako da reagu-
jukadaizgube, adaseneobeshrabre.

Clanovi Sportskog saveza osoba sainvaliditetom Be-
ograda na ovogodisnjem okupljanju pokazali su da
smo u sportu svi jednaki i da ne postoje prepreke za
one koji dovoljno Zele.

Vezbe na poligonima, specijalno za ovu priliku, os-
mislili su treneri tri velika domaca atletska kluba, Cr-
vene Zvezde, Partizana i Vozdovca. Sportski dan po-
drzala je i Aqua Viva, dok je voditelj programa bila
nasa glumica Borka Tomovi¢, poznata po mnogobro-
jnimulogama u decjim predstavama.

GENERALNA SKUPSTINA
UJEDINJENIH NACLJA
PROGLASILA JE 2013. GODINE 6.
APRIL MEDUNARODNIM DANOM
SPORTAUCAST SECANJANA
DANKADA SUOTVORENE PRVE
MODERNE OLIMPLISKE IGRE
UATINI 1896. GODINE. PRE
DONOSENJAREZOLUCLJE U IME
SVIHSPORTISTA,

Novak Bokovié je zduSno podrzao
ideju da sport bude priznat kao
posebna aktivnost uinteresu
medunarodnog mirairazvoja.
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€ reprezentativne

Reprezentativne pripreme ovog aprila
odrzale su se na nekoliko lokacija,

“  IvanaSpanovié trenirala je u Dubaiju,

- Mihail Dudas u Juznoj Africi, Marija
Vucenovié, ¢, Vedran Samac | Lazar Anié¢
PthMJC ¢, Emir Bekri¢
AleksalBo kKj pmj
pdtJ
Garda$ tmLk
iJasmin mHIImeIJ u Grckoj,

Strahinja Jova Kp u, dok
jeo ttkp tjb
Zlatiboru, u Sremskoj Mitrov
Tbj
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VEDRAN SAMAC | MARLJA
VUCENOVIC NA PRIPREMAMA
UPORTUGALU

Najbolji srpski kopljasi, Marija Vucenovi¢ i Vedran Samac ve¢ nedelju
dana borave na pripremama u Portugalu zajedno sa trenerom DragiSom
Dordi¢em. Tamo ih o¢ekuju dvonedeljne pripreme pred letnju sezonu koju
planiraju dazapocnu umaju.

Oni se nalaze u cuvenom atletskom kampu u gradu Monte Gordo, Viljareal
de Santo Antonio koje se nalazi na jugu zemlje kod same granice sa Spani-
jom.

Marija Vucenovi¢ ima liéni rekord od 60.60 metara, a glavni cilj ove sezone
jojje da ostvarinormu za Svetsko prvenstvo u Dohi koja je 61.50m.

A\

DUDAS NA PRIPREMAMA
UJUZNOJ AFRICI

S obzirom da nije uspeo u nameri da takmici na dvoranskom prvenstvu Ev-
rope u Glazgovu, Mihail Duda$ sprema se da ostvari normu u desetoboju za
Svetsko prvenstvo u Dohi.

Ove godine, on je otiSao ranije od ostalih takmicara na pripreme, gde plan-
iradaostane dvameseca, sve do pocetka takmicarske sezone.

,Provescéu 60 dana na mestu koje me je viSe puta inspirisalo da svoju formu
dovedem na najvisi nivo — Juznoj Africi. Sre¢an sam $to sam ovde pono-
vo. Moja Zelja je da se po povratku sa ovih priprema vratim u Zivotnoj formi,
rekao je Dudas.

Prva Sansa za ostvarenje norme u desetoboju, ocekuje ga ve¢ krajem apri-
la,aodmah krajem majaveéidruga.
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Njen nevideni
talenat potvrduju
i rezultati samo od

prosle godine.
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Intervju sa
Adrianom

Vilagos

Adriana Vilago$ ima nepunih 15 godina (2004.
godiste) a ve¢ drzi mnoStvo svetskih rekorda u
bacanju koplja. Devojcica iz Sente paralelno je tre-
nirala rukomet i atletiku. Majka Derdi joj je atletski
trener a kao bivsa rukometasica ¢erku je bila prvo
dala na taj sport. Brzo se videlo da se radi o vanseri-
jskom talentu svetskog kalibra. To su primetili i lju-
diizmadarske atletike ali iiz rukometnih saveza obe
drzave. Dugo je trajala borba za ovu devojcicu ali na
kraju atletski savez Srbije je odneo pobedu!

Adriani i njenoj majci u radu pomaze vrhunski tren-
er, Dragi$a Dordié, koji je Tatjanu Jelacu Mirkovié do-
veo do evropskog srebra i rekorda Srbije od 64,21m.
Trenutno trenira dva nasa najbolja kopljasa koja su
redovni ucesnici evropskih prvenstava, Vedrana
SamcaiMariju Vucenovié. Dordié ¢e pisati treninge i
pomagati majci Derdi oko razvoja Andriane.

Kotijeidol u atleticii sportuuopste?

— Moj idol je isti u atletici i u sportu uopste, a to je
JanZelezni.

BIOGRAFIJA ADRIANE VILAGOS

Adriana Vilagos je rodena u Vrbasu 02.01.2004.go-
dine . Stanuje u Malom IdoSu. Ucenica je 1.razreda
gimnazije u Backoj Topoli. Visoka je 175 cm i teska
68 kg. 0d 2015.godine je ¢lan Atletskog kluba Senta.
Trener joj je Derdi Vilagos.

2015.9., 2016. i 2017.godine je postala prvakinja Sr-
bije ubacanju vorteksa.

Kako reaguju drugari na tvoju trenutnu popular-
nost, i prija li ti kada te ljudi prepoznaju i cestitaju
narezultatima?

Njen najbolji rezultat je 79,23metara.

Koplje baca od 2016.godine. Tada je osvojila trece
mesto i na zimskom prvenstvu i na prventsvu Srbi-
jeukategorijiU16.

U 2017.godini postala je prvakinja Srbije. Njen na-
jbolji rezultat u 2017.godini je sa 400 gr. kopljem
60,05m, asa500gr.55,76m.

NJEN NEVIBENI TALENAT POTVRBUJUI
REZULTATI SAMO 0D PROSLE GODINE.
KOPLJEM TEZINE 400G GRAMA 5 PUTA JE CAK
POMERILA GRANICU SVETSKOG REKORDA,
0D61,77M PASVE DO 64,42M. KOPLJEM 0D
500G NAPRAVILA JENAJBOLJIREZULTAT NA
SVETUION TRENUTNOZNOSI61,81M.

— Moje Skolske drugarice prate moje rezultate,
uvek mi Cestitaju posle takmicenja i govore mi da
su ponosni na mene. | ostale kopljasice iz kluba se
raduju mom uspehu, bodre me na takmicenjima.

U pocetku mi je bilo jako neobicno da me ljudi pre-
poznaju na takmicenjima, kao i to da na stadionu i
van cestitaju na uspehu, ali svakako mi sve to prija.
Koje su ti ambicije u ovoj godini i kako vidis sebe u
buduénosti?

— Zelela bi da u ovoj godini da budem prvakinja Vo-
jvodine i Srbije u bacanju koplja kod U161 U 18, da
nastupim na neko od medunarodnih takmicenja, da
bar sa nekoliko cm popravim svoje dosadasnje na-
jbolje rezultate. Jedva ¢ekam sledecu sezonu da
konacno steknem pravo nastupa na jednom velikom
takmicenju kao Sto je Evropsko prvenstvo za mlade
juniore i Balkanske igre. Zelela bi da budem uspes-
na seniorka koja ¢e ucestvovati na Evropskim, Svet-
skim prvenstvimaina Olimpijskimigrama.

U 2018.godini je prvakinja Srbije u bacanju koplja u
kategorijiU16iU18.

Njenilicni rekordi su sa400 gr.kopljem 64,42metara,
a sa 500gr. kopljem 59,69m, sa tim rezultatima je
prvanaEvropskimi Svetskimrang listama.
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Porodice zajedno aktivne

naSAVA OSIGURANJE
porodi¢noj trci

T
; | ‘

UOKVIRU ORGANIZACLJE ' . =

PRVOGSERBIAMARATHONA ¥ y M" l- !

KOJICE SE ODRZATI OVE
GODINE 3. NOVEMBRA,
31.MARTA ODRZANA
JESAVA OSIGURANJE
PORODICNATRKA.
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Ova trka bila je poklon naseg sponzora svim be-
ogradskim porodicama koje su Zelele da provedu ak-
tivno danasnji dan sa nama. Sava osiguranje je, kao
drustveno odgovorna kompanija, prepoznala u ak-
tivnostima, organizaciji takmiCenja i na¢inu rada At-
letskog saveza Srbije adekvatnog partnera koga su
htelida podrZe i pomognu.

Pre starta trke na 3km, prisutnima se obratio preds-
ednik Atletskog saveza Srbije, Veselin Jevrosimovi¢:
,Dragi uéesnici i ljubitelji aktivnog Zivota, drago nam
je Stoje Atletski savez Srbije i danas zajedno s vama,
kao organizator Sava osiguranje porodicne trke koja
nosi jedinstvenu poruku: ZAJEDNO AKTIVNI. At-
letski savez Srbije ovom i sliCnim manifestacijama
Zeli da skrene paznju javnosti na znacaj fizickih ak-
tivnosti i ujedno, da omasovi atletski sport u Srbiji.
Danas, imate sjajnu priliku da sa svojim najblizima
provedete aktivan dan uz zabavu, druzenje i sport-
ske aktivnosti. Danas je ovde oko 1.000 ucesnika
koji ¢e imati priliku da proSeta-
juiliistrée oko 3 kilometra i na-
kon toga uZivaju na Festivalu ak-
tivnih porodica, na kojem ¢e vam
nasi sponzori ponuditi proizvode
koji doprinose psihofizickom
zdravlju porodica i pojedinaca,
ali i razne edukativne radion-
ice za roditelje i decu. Na kraju,
zelim da se zahvalim Sava osi-
guranju kao naslovnom sponzo-
ru ove trke, kao i ostalim spon-
zorima i donatorima Atletskog
saveza Srbije. | da od srca cesti-
tam naSim ucesnicima, jer svi vi
koji ste se prijavili za porodi¢nu
trku — veé ste pobedili“.

Takode, prisutnima se obratio i
Milorad Bosni¢, predsednik Iz-
vr$nog odbora Sava neZivot-
nogosiguranja: “Dragi ucesn-
ici Porodicne trke, zadovoljstvo mi je da vas u
svoje licno ime i u ime Sava osiguranja pozdravim i
pozelim dobrodoslicu na Savaosiguranje Porodi¢nu
trku.Posebno pozdravljam najmlade ucesnike i ka-
pitene porodica. Verujem da cete uzivati Setajuéi,

“Atletski savez Srbije ovomi
sliénim manifestacijama zZeli da
skrene pazZnju javnosti na znacaj
fiziékih aktivnostii ujedno, da
omasovi atletski sport u Srbiji.”

tréajuéi i druzeci se i saclanovima drugih porodica.
Sava osiguranje kao deo Sava Re Grupe obeleza-
va Dan kompanije sprovodeéi jednu od akcija drust-
veno odgovornogposlovanja. Ove godine odlucili
smo da prodrZimo organizaciju Prve Porodicne trke.

Takode, nasi zaposleni iz razli¢itihposlovnih jedi-
nica danas ucestvuju sa porodicama u Trci.Prijavl-
jeni broj ekipa - porodica, broj svih vas koji ste dos-
li da ucestvujete u trci i da se druZite je potvrda da
smo nanapravili pravi izbor.Nadamo se da ¢e ovak-
vi dogadaji postati tradicionalni.Zelim vam da uzi-

vate, da se medusobno druZite i smejete i ponesete
$to vise lepih utisaka sa danasnje Sava osiguran-
jePorodicne trke”.

Svinasi atletiCari podrzali su ovaj vid organizacije, sa
Zeljom da ovakvih dana bude jo$ vise, a osvajac bron-
zane evropske dvoranske medalje
Strahinja Jovancevig, bio je tokom
celog dana sa nama, a na kraju do-
delio I nagrade.

Broj prijavljenih ucesnika bio je
ogranicen na 1000, Sto je ¢inilo
ukupno 300 porodica. lako trka nije
bila takmicarskog karaktera, na$
,Cilj" preslo je preko 1000 ljudi koji
sutog dana dosliibili deo Festivala
aktivnih porodica.

Festival je ¢inilo deset izlagaca
koji su tokom celog dana deli-
li besplatne keksice, cedene sok-
ove, drZali ¢as joge za roditelje i
dece, a imali smo ¢ak i animatora
imadionicarakoji suih zabavljali.
Poklon paketi sadrze od Dexyca:
Lego koferce, Ommade protein-
ske plocice, funkcionalna majica
i ranac, KexBox slatki paketi¢ , ABCDE juicery zdra-
vi sokovi, Volskwagen poklon kesu, a za 50 najstari-
jih ucesnika Sava osiguranje obezbedilo je mobilne
telefone.
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PROMENE U
DIJAMANTSKOJ LIGI gﬁm‘;jz&e igre

Upravni odbor svetske atletske federacije, IAAF, doneo je bitne

odluke koje ée se ticati mitinga Dijamantske lige: Svetska atletska federacija Zenske, 24 muske i jedna

» prenos televizijskog programa biée skracen na 90 minuta poslala je Saopstenje za mesovita.

» umesto 32 discipline, biée ih 24 (12 Zenskih | 12 muskih) medijeukomsenavodidaje  Takode je donetaodluka

» odrzace se samo jednofinale, umestodva. IAAF odbor prihvatio norme da ¢e takmicari imati dva
Ove promene primenice se od 2020.godine, a do kraja ove, za Olimpijske igre u Tokiju. meseca vise za njihovo
odlucice se o tome koje discipline ¢e biti izbacene iz programa. Letnje olimpijskeigre Ispunjenje, naime, umesto
“Promene nikad nisu lake, ali potrebnoih je uéiniti onda kad ste odrzace seod 24.julado 01.jula, moguénost ¢e imati
najsnazniji, Sto smo mi l uradili”, rekao je predsednik svetske 09.avgusta 2020.godine. vec¢ od 01.maja 2019 godine

atletske federacije, lord Sebastijan Kou.

Na programu ¢ée biti ukupno pasvedo 06.jula
48 disciplina, od toga su 23 2020.godine. >>>
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ENTRY STANDARDS

The entry standards below were approved by IAAF Council
inMarch2019in Doha.

Men Event Women

10.05 100m 1115 Na Zeml.“ Je |epO, ali
20.24 200m 22.80

44.90 400m 51.35 U CLOU DU
1:45.20 800m 1:59.50

3:35.00 1500m 4:04.20 3 J E E KI pA
13:13.50 5000m 15:10.00

27:28.00 10,000m 31:25.00
13.32 110m Hurdles / 100m Hurdles 12.84

48.90 400m Hurdles 55.40
8:22.00 3000m Steeplechase 9:30.00
2.33 High Jump 1.96
5.80 Pole Vault 4.70 o ” . . e .
Recite “zbogom” tradicionalnom biznis
8.22 Long Jump 6.82 modelu i primenite digitalnu strategiju
1714 Triple Jump 14.32 za novo doba. Umrezite zaposlene,
2110 Shot Put 18.50 klijente, partnere, podatke i uredaje
66.00 Discus Throw 63.50 na jednom mestu: u cloudu.
77.50 Hammer Throw 72.50 Sa vise od 250 IT eksperata i preko 400 sertifikata,
85.00 Tevelin e 64.00 uz km:npletan portfolio vodecih IT komPanija i
inovativne konsultantske usluge, pomazemo
8350 Decathlon /Heptathlon 6420 vam da kreirate bezbedan, fleksibilan i
1:21-00 20km Race Walk 1:31:00 integrisan digitalni ekosistem.
3:50:00 50km Race Walk
2:11:30 Marathon 2:29:30

A conTRAdE A

B
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Selektor Zukovic o normama

za Olimpijske igre

Olimpijske igre odrZace se od 24. jula do 9. avgus-
ta 2020. godine u Tokiju. Medunarodna asocijaci-
ja atletskih federacija objavila je uslove pod kojima
¢e se i¢i u Japan. Podigao se pravi cunami u redovi-
ma ne samo nase kraljice sportova. Mada je ve¢ dos-
tatogareceno, jos se ne stiSavaju uzbudenja. O sve-
mu razgovaramo sa selektorom Edinom Zukovic¢em.

Do sada je bilo neophodno ispuniti norme da bi se
ucestvovalo nanajvecem od svih takmicenja?

— Oneisada postoje. | imaju istu funkciju — ko ih is-
puni sigurno ide u Tokio — odgovara Edin Zukovi¢.

Podignute su na nivo da je, na primer, u Srbiji samo
pet muskih i tri Zenska rekorda bolje od od postavl-
jenih granica?

— Nije mnogo drugacije ni u ostalim evropskim zem-
ljama. Koliko ih, na primer, ima muske nacionalne re-
korde na 100 metarabolje od 10,05?

Ajde da se zadrZzimo na tom primeru. Iz jedne drzave
mogu da ucestvuju samo tri takmicara?

— Takoje.

Prosle godine, na primer, 36 mladi¢a na svetu bilo
je brze od 10,05. 0d tog broja 11 su iz SAD. Planira-
no je da u Tokiju ucestvuje 56 sprintera. Kada se od
36 odbije osam Amerikanaca, ostane 28 ljudi. Jos$
je samo Jamajka imala trojicu uspesnijih od limita i
niko vise. Kako se popunjava dvostruko viSe mesta?

— Teniskim principom — svetskim rang listama.

Pojasnite?

— Poruka iz Monaka je jasna — dali su jake norme
za olimpijske igre kako bi do kraja promovisali ideju
rankinga.

Oktobra prosle godine ta zamisao je postojala kao
uslovzauceséeinaPrvenstvu svetauDohi?

—Nije nailanaodobravanje vecine federacija zbog ne-
jasnocaimanjkavostiu prikupljanjuvalidnih rezultata.

7 A TN

Zastoje sada drugacije?

— Posto su norme jake, rang lista ce biti laksi nacin
kvalifikovanja za Olimpijske igre. TeZe je, na primer,
skogiti udalj normu od 8,22 metra nego biti na nivou
od oko osam metara, Sto su pokazali da mogu nasi
Strahinja Jovancevi¢ i Lazar Ani¢. Bice, istina, neo-
phodno zahtevnije planiranje: trenera, nacionalnih
saveza, menadZera i kontinuirano takmicenje at-
leti¢ara navrhunskom nivou.

Sta setime dobija?

— Nece vise biti situacija u kojoj neko ostvari jednom
potrebnu normu, bezmalo slu¢ajno i onda na veli-
ki dogadaj gde drasticno podbaci, takozvani turis-
ti. Imacemo sportiste prepoznate po visokom nivou
forme tokom cele sezone sa Spicem na Olimpijskim
igrama.

Kako ¢e se sakupljati bodovi?

— Ima 11 nivoa takmicenja. Kao turniri u tenisu.
Veoma su jako kotirani nacionalni Sampionati, $to
je dobro i za domacu publiku, jer ¢e videti asove na
jednom mestu, Sto nije bio slucaj do sada. Kroz kon-
statntno ucestvovanje na jakim dogadajima i u kval-
itetnoj konkurenciji dolazice se do dobrih plasmanai
rezultata koji nose bodove i podizu nivo na svetskoj
rang listi.

Na osnovu ¢ega ¢e se znati ko je na kom mestu i ko-
liko mu je bodova potrebno da bi usao u kvotu u svo-
joj disciplini?

— Liste bi se apdejtovale svake srede, sa rezultatima
koje dobiju statisticari IAAF-a. Obaveza takmicara
je da imaju najmanje pet nastupa u 12 poslednjih
meseci pre takmicenja, osim u maratonu, hodanju i
viseboju, gde je dovoljno dva za godinui po.

Akoimaju vise takmicenja od pet?
— Gleda se pet najuspesnijih ostvarenja sportiste u
spomenutom periodu. Bodovi se sabiraju na osno-

vu rezultata i plasmana na takmicenjima koja se or-
ganizuju po IAAF pravilima. Vodi se raéuna o znaca-
ju takmicenja i na osnovu toga se dobijaju odredeni
bodovi koji se dodaju narezultat.

Ivana Spanovié od $ale preskace 6,82 metra. Ko od
ostalih moze uZemljuizlaze¢eg sunca 2020?

— Ne bih se u ovom trenutku bavio imenima. Uver-
en sam da ¢e Srbija imati atleti¢ara kao svih ranijih
godina na takmicenjima ovog nivoa. Norme ¢e is-
puniti manji broj sportista, dok ¢e ostali oti¢i kroz
sistem rang lista. Imaéemo na Olimpijskim igra-
ma u Tokiju opet asove dostojne ne samo finala ve¢
imedalja...

PLAN - PODVIG IUPARIZU

Prvenstvo Evrope je sledece godine 17 dana posle
Olimpijskih igara. Asovi ¢e biti iscrpljeni i mali broj
¢e se pojaviti u Gradu svetlosti?

— Imacéemo ekipu za Olimpijske igre u Tokiju, ali i za
Sampionat Starog kontinenta u Parizu. O¢ekujemo
velike uspehe na obafronta.

DOHA POSLEDNjA PO STAROM

Prvenstvo sveta u Dohi od 28. septembra do 5. okto-
bra ove godine bi¢e poslednje po starom principu -
ko ispuni normu, ucestvuje. Postoje i tu kvote. Ako
ne bude dovoljno atleticara koji su postigli norme,
do potrebnog broja uc¢esnika popunjavace se kao do
sada, ko je najblizi rezultatom putovace u Katar.

0d narednog Sampionata 2021. u JudZinu (SAD) i
IAAF se prikljucuje sistemu svetskih rang lista.

U Evropskoj atletici nisu se jos izjasnili o uvodenju
novina na Sampionatima Starog kontninenta.

Tekst preuzet iz Sportskog Zurnala.



@ NIKAD SAMI
NA PUTOVANJU

01.03. - 31.05.2019.

Putno MULTI osiguranje

Ukoliko Cesto putujete u inostranstvo mozete kupiti Putno MULTI osiguranje, tj. moZete zakljuciti
osiguranje za vreme putovanja i boravka u inostranstvu sa vise ulazaka / izlazaka iz zemlje, za period

boravka od 30 ili 90 dana.

U periodu od O1. marta do 31. maja 2019. godine ovo osiguranje mozete kupiti sa 20% popusta preko
vaseg agenta ili putem Sava webshop aplikacije (https:/webshop.sava-osiguranje.rs).

SAVA

www.sava-osiguranje.rs
OSIGURANJE
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)‘fzuzetno sam

HEFovoljan

cinjenicom
idaje SRBIJA

bo prviput
u istoriji
obila svog
predstavnika
u EA odboru”

Brankovié ¢clan

EA odbora

Evropski atletski kongres odrzao se 12. 13. 1 14.apri-
lau Pragu, Ceskoj po 26.put.

Osim izbora predsednika i potpredsednika izabrani
su novi ¢lanovi Evropskog atletskog odbora. Prvog
dana kongresa, 26 prijavljenih kandidata izvrsilo je
svoje prezentacije, dok je drugog bilo glasanje za
njih 13 koji su usli u EAkansil (odbor).

Medu njih 13, nalazi se i prvi Srbin koji je ikada bio
clan vrha evropske atletike - direktor Atletskog
saveza Srbije, Slobodan Brankovi¢, koji je imao 29
glasovaod ukupno 50.

Llzuzetno sam zadovoljan ¢injenicom da je SRBI-
JA po prvi put u istoriji dobila svog predstavnika u
EA odboru. Cinjenica da je bilo dosta kandidata, ali
su visegodisnji rezultati bili kljucni za glasove osta-
lih ¢lanica. Trud i predan rad uvek su donosili rezul-
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tate,aovoje dokaz daje put Atletskog saveza Srbije,
ka stvaranju bolje atletike — ispravan. Trudiéu se dai
u evropskim okvirima doprinesem da atletika bude i
dalje kraljica sportova. Zahvalio bi se svojim sarad-
nicima u Atletskom savezu Srbije koji su doprine-
li ovom velikom uspehu srpske atletike. Cestitao bih
svim novim ¢lanovima na izboru i poZeleo srecan
rad”, rekao je Brankovi¢.

Prvi sastanak svih ¢lanova odbora odrzao se ve¢
sutradan, 14.aprila, poslednjeg dana kongresa, kada
suse pravili planoviza dalji razvoj atletike.

Predsednik Evropske atletske federacije, Svein Arne
Hansen ponovo je izabran, dai naredne ¢etiri godine
vodi EA, dok je Dobromir Karamarinov ostao na mes-
tuprvog potpredsednika.

CONGRESS
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POSLEDNJEG VIKENDA UMARTU U JAGODINI JE ODRZAN PRVI ISTORLSKI SKUP ORGANIZATORA
ATLETSKIH TAKMICENJA IZVAN STADIONA, POD POKROVITELJSTVOM GRADA JAGODINE, AU
ORGANIZACLI ATLETSKOG SAVEZA SRBIJE | JAGODINSKOG SPORTSKOG SAVEZA.

U prepunoj sali sportskog centra u Jagodini odrZan
je skup na kojem se okupilo 40 organizacija atlet-
skih dogadaja izvan stadiona sa teritorije cele Re-
publike Srbije, koje su participirale sa preko 60 lica
uovom lepom dogadaju.

Prisutnima su se obratili Gradonacelnik Jagodine
Rato Stevanovi¢, direktor ASS Slobodan Brank-
ovié, direktor marketinga Jagodinskog marato-

na, prof dr. Dejan Dasi¢, komesar za bezbednost
ASS dr Dragan Todorov, kordinator ASS za atletska
takmiéenja izvan stadiona Goran Cegar i Borislav
Durdevi¢ ¢lan upravnog odbora AS BiH i predsed-
nik atletskog saveza Republike Srpske.

Skup je otvorio Gradonacelnik Jagodine, Ratko
Stevanovi¢, koji je pozdravio sve prisutne i istakao
da mu je drago da je Jagodina organizator prvog
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ovakvog susreta i da je Grad Jagodina otvorena za
saradnjuipodrsku.

Nakon obracanja gospodina Stevanovica, prisut-
nima se obratio direktor ASS Slobodan Brank-
ovié, koji je pozdravio sve okupljene i istakao da je
u proteklom periodu puno uradeno na uredenju at-
letskih manifestacija izvan stadiona i da Atletski
savez Srbije Zeli da izgradi i gradi korektne odnose

sa organizatorima u obostranom interesu i koje bi
dovelo do povecéanja kvaliteta atletskih dogadaja u
R. Srbiji i da bi primer kako su uredene trke kod nas
bude. Takode je istakao da je potrebno da se atlet-
ske manifestacije standardizuju i da se kategorisu.

Treéi govornik je bio prof.dr Dejan Dasi¢ direktor
marketinga 3. Jagodinskog maratona, istakavsi da
mu je drago da je skup uspesno odrZan i da je in-

icijativa koordinatora Gorana Cegar, zasluzila po-
drsku Grada Jagodine, Sportskog saveza Jagodine
i Jagodinskog maratona. Takode je istakao da je
zahvalan Atletskom savezu Srbije na pruzenoj po-
drSci da ovaj skup organizuje na vrhunskom nivou.

Nakon obracanja prof.dr Dejan Dasi¢ urucio je di-
rektoru ASS Slobodanu Brankoviéu, koordinato-
ru ASS za atletske manifestacije izvan stadiona
Goranu Cegaru i komentatoru Radoslavu Simicu,
plakete za podrsku | doprinos razvoju trka van at-
letskih stadiona.

Po zavrsetku govora prof.dr Dejana Dasica, prisut-
nima se obratio dr Dragan Todorov, komesar za
bezbednost ASS, koji ¢e prisutnima kroz kratko
izlaganje izneo koliko je znacajan segment svake
organizacije bezbednostucesnika. Prisutnim or-
ganizatorima je izneo da je spreman da pruzi mak-
simalnu podrsku da bi se ovaj veoma vazan seg-
ment u potpunostibio ureden.

Koordinator ASS za atletska takmicenja izvan sta-
diona Gorana Cegara, istakao je da mu je drago da
je pocetna inicijativa, uz svesrdnu pomo¢ ASS,
Grada Jagodine i prof. dr Dejana DaSic¢a, zaZivela i
kulminirala ovakolepim skupom koji je okupio re-
kordan broj ucesnika.

Goran Cegar je istakao da je za malo vise od god-
inu dana koliko je on na mestu koordinatora, zah-
valjujuci korektnoj saradnji sa organizatorima
ucinjeno mnogo na uredenju trka izvan stadio-
na. Cinjenice govore da je za samo dve godine od
11 trka izvan stadiona u kalendaru ASS, ove godine
u isti uvrsteno 75 dogadaja i da je po prvi put na
zvaniénom sajtu ASS objavljen poseban kalendar u
kojem se nalaze isti sa potrebnim podacima o or-
ganizatorima. Cegar je istakao da je za isto vreme
uradeno merenje | sertifikovanje od strane meri-
oca oficijelnog merioca AIMS i IAAF 37 staza u 21
gradu.

Cegar je izneo nekoliko predloga za uredenje i to
sledece:

1. Formiranje komisije sa licima iz reda organiza-
tora trka izvan stadiona (3-5 ¢lanova) koja bi
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radila naizradi kalendara trka (koja bi ujedno
radila na objedinjavanju rezultata sa trka koje
binakraju godine publikovali),

2. Formiranje komisije sa licima iz reda organizato-
ra trka izvan stadiona (3-5 ¢lanova) koja bi radi-
la nastandardizaciji i kategorizaciji trka (koja bi
ujedno na kraju godine predlagala i vrSila izbor
najboljeg organizatora)

3. Rad na skolovanju i obu¢avanju sudija u gradovi-
ma gde se organizuju trke, da bi na taj nacin stvo-
rili sudije kojibi mogli da sude i na taj nacin da se
smanje troskovi organizacije,

4. Obucavanje i Skolovanje dva merioca koji bi se
osposobili sa merenje i sertifikovanje staza u
narednomciklusu merenja.

Direktor ASS izneo je i predloZio da sledeci skup
ovakve vrste bude odrzan 02.11.2019. godine, dan
pred 1.Serbia maraton, gde ¢e svi organizatori iz-
kalendara ASS za atletska takmicenja izvan sta-
diona, imati besplatan smestaj u Beogradu, i da ée
tokom realizacije dogac¢aja, moci da izloZe svoje trke
na $tandovima koji ¢e biti upriliceni u Strak Areni.
Takode svim organizacijama koji se nalaze u kalen-
daru ASS, a koje Zele da uzmu ucesée na 1. Serbia
maratonu 3.11. (disciplina po izboru) bude dodeljeno
po pet poklon startnina.

Slobodan Brankovié urucio je knjige Atletski dragul-
ji Srbije, Gradonaceliku Jagodine Ratku Stevanovicu
idirektoru marketinga Jagodinskog maratona, prof.
drDejanu Dasicu.

Skupu su
prisustvovali
ilegendarni
Dragan
Zdravkovié,
Rifat Ziljkié,
Mirjana
Stojanovié.

Skupu se u zavr$noj fazi obratio Borislav
Burdevic i zahvalio se na pozivu direkto-
ru ASSikoordinatoruASS za atletska tak-
micenja izvan stadiona, da uzme ucesce
na ovako lepom susretu i pozvao sve
prisutne da budu gosti na Vidovdanskoj
trciuBrékom, 22.06.2019. godine.

Po zavrSetku obraéanja data je rec organ-
izatorima takmicenja koji su svi bili jedin-
stveni u tome da je jako vaznapodrska
ASS kao institucije i samih organizatora,
da je potrebna i finansijska i svaka druga
pomo¢ da bi se dogadaji razvijali i bili sve
boljiireprezentativniji.

Skupu su prisustvovali i legendarni Dra-
gan Zdravkovi¢, Rifat Ziljki¢, Mirjana Sto-
janovié.

Pre pocetka skupa uprilicen je zajednicki
rucak, obilazak zoo vrtai muzeja vostanih
figura, po okoncanju oficijenog programa
upriliceno je zajednicko druzenje organi-
zatora atletskih takmicenja. Dobar deo
ucesnika skupa uzeo je ucesce na 3. Ja-
godinskom polumaratonu i maratonu i na
taj nacin svojim u¢eséem podrzali organ-
izaciju.
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PERIODIZAGIJA
TRENINGA U ATLETICI

U sklopu usvojenog godiSnjeg plana rada Strucnog
saveta Atletskog saveza Srbije, 28.marta je u prostorija-
ma Atletske dvorane na Banjici odrzan prvi seminar na
temu,,Periodizacijatreninga u atletici‘.

Na temu: Osnova za planiranje, programiranje i bavljen-
je procesom treninga i sportske forme govorio je profe-
sor doktor Mithat Blagajac, dok je na temu: Periodizaci-
jatreninga u odnosu na zakonitosti razvoja i odrZavanja
motorickih i funkcionalnih sposobnosti govorio profe-
sor doktor lvan Cuk.

Seminar je okupio oko 60 atletskih struénjaka, a otvorio
ga je direktor Atletskog saveza Srhbije, Slobodan Brank-
ovi¢ koji je istakao veliko zadovoljstvo o broju prijavl-
jenih trenera koji su Zeleli da prosire svoja znanjai iskus-
tva, kao i o tome $to se medu prisutnima nalazi sve veci
broj bivsih atleticara/ki koji Zele da nastave da se bave
trenerskim poslom.

ATLETIKA
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Sportska ishrana

1 makronutrijenti

Dr Nikola Cikiriz

POSTOJIPET GLAVNIH KLASA NUTRIJENATA: UGLJENI HIDRATI, LIPIDI, PROTEINI, VITAMINI I MINERALI. OVE KLASE NUTRIJENATA SE MOGU
GRUPISATI KAO MAKRONUTRIJENTI (POTREBNI U VECIM KOLICINAMAY ILI MIKRONUTRIENTI (POTREBNI U MANJIM KOLIGINAMAY.

MAKRONUTRIJENTI SUUGLJENI HIDRATI, LIPIDI I PROTEINI. MIKRONUTRIJENTI SUMINERALI I VITAMINI. MAKRONUTRIJENTI PRUZAJU
STRUKTURNIMATERIJAL (AMINOKISELINE IZ KOJIH SE GRADE PROTEINI, | LIPIDE 0D KOJIH SE FORMIRAJU GELIJSKE MEMBRANE | POJEDINI

TIPOVISIGNALNIH MOLEKULA) I ENERGIJU.

UGLJENIHIDRATI

Gorivo za trening i takmicenje: ugljeni hidrati su
makronutritijenti koji obezbeduju 1 kcal/gr. To je na-
jznacajniji izvor energije za misiéni rad. Ugljeni hi-
drati su dominantan izvor energije pri sprovodenju
fizicke aktivnosti od 65% VO2max i veceg inteziteta,
gde se upravo na tim intezitetima sprovodi trenaznii
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takmicarski proces. Zbog toga, unosenje dovoljne i
adekvatne kolicine ugljenih hidrata svaki dan je neo-
phodan za odrzavanje i nadoknadu glikogenau jetrii
misi¢ima, izmedu takmicenjaitreninga.

Preporuke: za opStu populaciju se najcesce izrazav-
aju kao procenat od ukupne dnevne energetske po-
trosnje — i priblizno iznosi izmedu 45 - 65%. Kod

sportista najbolje je izrazavati koli€inu ugljenih hi-
drata po kilogramu telesne mase koje sportista
mora da unese tokom dana.

Primena: sportisti najcesce pricaju o vrsti hrane ali
ne i o koliini i procentima hranljivih materija koje
treba da unesu. Vrlo je vazno da sportisti nauce 1.
Najpozeljnije izvore ugljenih hidrata u hrani i 2. Koji
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Potrebe zamastima: 1.0 - 1,2 g/kg

Najbolji izvor: masti iz ribe, zacini za salatu na
bazi ulja, orasasti plodovi, buter od orasastih
plodova, avokado, maslinovo ulje, ulje od ul-
janerepice, laneno ulje

Potrebe za proteinima: 1.2 - 1.8 g/kg

Najbolji izvor: posno meso, riba, curetina,
piletina, jaja, niskomasni proizvodi od mleka,
orasasti plodovi, buter od orasastih plodova,
mahunarke, proizvodi od soje, proizvodi od ce-
lokupnog zrnevlja

Potrebe za ugljenim hidratima:
Opstitrening 5-7g/kg

Treningizdrzljivosti7 - 10g/kg
Treninzi ultraizdrZljivosti >11¢

Najbolji izvor: hleb i proizvodi od celokupnog
zrnevlja, Zitarice, grasak, krompir, pasta, pov-
réeivoce

su ciljevi unosa ugljenih hidrata po svakom obro-
ku. Uopsteno, dve tre¢ine obroka sportiste treba
da bude sacinjeno od hrane koja je bogata ugljen-
im hidratima. Cesto nedostatak vremena, kulinar-
skih sposobnosti i motivacije da se hrana sprema,
uzrokuje da sportisti ve¢inu ugljenih hidrata nadok-
naduje iz hrane koja im je dostupna kao §to su pica,
keks, slatkisi, makaroni, sokovi... Takva hrana ima
veliki sadrzaj masti a nedostatak u vlaknima, mag-
nezijumom iselenom, kao i nedostatak nekih drugih
mikronutritijenata i supstanci koja su bitna za nase
zdravlje.

» Slozeni (Seceri) ugljeni hidrati: ishrana
mora da bude propisana sa izvorima ugljenih
hidrata koji su bogati sa vitaminima, minerali-
ma, vlaknima i drugim mikronutritijentima, koji
su neophodni da obezbede optimalne metab-

olicke procese. Raznovrsno voce i povrée kao

i proizvodi sa celokupnim zrnevljem, smatra se
optimalnim izvorima ugljenih hidrata u obroci-
ma svakog sportiste.
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Prosti (Seceri) ugljeni hidrati: zato Sto
vecina sportista imaju veliku energetsku po-
tro$nju, hranakoja imaju proste ugljene hidrate
(npr. med, javorov sirup, voéni sokovi, sportski
napitci) mogu se koristiti pri ishrani sportista,
ali pri ovoj ishrani ne dobijamo mnogo mikro-
nutrijenata kao pri ishrani sa slozenim ugljen-
inim hidratima. Ovim uglavhom nadoknadu-
jemo nedostatak energije.

P
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Suplementi koji nadoknaduju ugljene hi-
drate: kod sportista koji ishranom ne mogu da
pokriju ukupnu energetsku potro$nju zbog ko-
licine hrane koje moraju da pojedu da bi nado-
mestili manjak, mogu ukljuéiti suplemente koji
pojacavaju energiju sportiste i iskoris¢avan-
je ugljenih hidrata. Izmedu ostalog, ovi proiz-
vodi (npr. sportski napitci, napitci za oporavak,
gelovi i barovi) Cesto sumnogo prakticniji i po-
godniji za kori$cenje pre, tokom i posle trenin-
ga ili takmicenja, ali treba ih samo koristiti kao
dodatke u dobro izbalansiranoj sportskoj ish-
rani.

PROTEINI

Gorivo za trening: ako je koli¢ina ugljenih hidra-
ta i celokupan unos energije na adekvatnom niv-
ou koji je dovoljan da podrzi trening ili takmicenje,
amino kiseline treba da ¢ine manje od 5% celokupne
dnevne energetske potroSnje. Za razliku od ugljenih
hidrata i masti, proteini nemaju ,skladiSte” gde se
¢uva visak - a sa druge strane proteini imaju ulogu
u oporavku i popravci tkiva, kao i da su vazan deo
metabolizma, transportnog i hormonskog sistema.
Narocito je bitno, da su amino kiseline neophodne
za stvaranje i sintezu novog tkiva. Sa energetskog
stanoviSta proteini oslobadaju 4 kcal/g energi-
je i mogu biti znacajan izvor energije pod odreden-
im uslovima, kao $to je nizak nivo ugljenih hidrataiili
tokom dugotrajnogiintezivnog vezbanja.

Preporuka: uopsteno, potrebe za proteinima kod
sportista je veca nego kod sedentarnih vr$njaka
koji ne treniraju. Potrebe su obi¢no odredene pre-
ma telesnoj masi, a ne prema ukupnoj energetskoj
potrosnji. Dnevne potrebe za proteinimaiduod 1.2 -
1.7 gr/kg telesne mase kod treninga snage (1.6 - 1.7
gr/kg kod Zelje da se nabaci misi¢na masa), 1.2 - 1.4
gr/kg kod treninga izdrZljivosti, a bez dokazane ko-
risti iznad 2 gr/kg, kao $to esto sre¢emo kod spor-
tista.

Preporuke za uzimanje proteina kod sportista

Sportoviizdrzljivosti

12-14

Sportovisnage

Sportisti vegetarijanci 1.3-1.8

Sportisti saenergetskim

restriktivnim rezZimom ishrane

Primena: sportisti se moraju motivisati da uzimaju
izvore proteina iz razlicitih vrsta povréa i mesa u cil-
ju da obezbede dovoljnu kolic¢inu esencijalnih ami-
no kiselina (amino kiseline koje ne moZzemo sami da
sintetiSemo u nasem organizmu, ve¢ ih je neophod-
no uneti hranom). Ove amino kiseline udruzene su
sa esencijalnim vitaminima, mineralima i antioksi-
dantima, tj. svim supstancama koje uti¢u na opti-
malno funkcionisanje naSeg metabolizma. Uvek se
preporucuje da sportisti uzimaju posnija mesa, da
bi se izbeglo prekomerno unosenje zasi¢enih mas-
ti. Smatra se da jedna trec¢ina obroka sportiste mora
sadrzati hranu bogatu proteinima. Dokazano je da
ne postoji korist od konzumacije velike koli¢ine pro-
teina odjednom, ve¢ podeliti ukupan unos proteina
od 20 - 40 gr po obroku i uz 2 uzine. Vecini sportista
¢eto zadovoljiti sve potrebe za proteinima.

Posebne napomene za vegane i vegetarijance spor-
tiste: bez obzira da li veganska ili vegetarijanska
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ishrana moze zadovaljiti potrebe za proteinima i da
adekvatno podrzZi sportske perfomanse, jos uvek se
ispituju i nisu jo$ u potpunosti jasni stavovi po ovom
pitanju. lako nedostaju dugotrajna istrazivanja i uti-
caj ovakve ishrane na sportske performanse, neke
zakljucke mozemo izvaditi:

» Dobro planirana vegetarijanskaishranamoze
obezbediti dovoljno energijei dobar obim
makronutritijenata da podrzi odgovarajuce
perfomanse a da se ne ugrozi zdravlje.

» Vegetarijanci sportistimogu obezbediti
dovoljne koli¢ine proteinaiz biljnih izvorakoje
¢e odrzatinjihove performanse. Koli¢ine unosa
proteinaiz ovakvih izvoramora biti na gornjim
vrednostima po preporukama, zato §to je
svarljivostbiljnih proteinaiesencijalnih amino
kiselinamanja nego proteinaiz namirnica
Zivotinjskog porekla.

» Zenski sportisti vegetarijanciimaju poveéan
rizik od manjka gvozda u depoima, zbog
smanjene dostupnosti gvozdaiz biljnih izvora.

» Osobe koje se baveishranom sportista trebalo
bidavoderacunadadrasti¢napromenau
ishrani kao $to je prelazak na vegetarijansku
ishranu, mozZe biti prikriven poremecajishrane
(anoreksija, bulimija), jer sportista time
wopravdava" nizak kalorijski unosiizbacivanje
grupanamirnicaiz svoje ishrane. Naroc€ito ovo
trebadabude o€igledno ako dode do naglogi
velikog gubitka telesne mase.

» Posebnu paznju u zavisnosti od stepena
vegetarijanske ishrane treba obratiti na cink,
vitamin B12, vitamin Dikalcijum.

Proteinski suplementi i vreme uzimanja: postoji
jasan pozitivan efekat prilikom uzimanja proteinskih
barova ili napitaka neposredno posle intezivnog
vezbanja kada je doslo do oStecenja misi¢a. Ukoliko
se uzme proteinski Sejkili bar odmah nakon treninga
ilitakmicenja, pokazano je da je oporavak i napredak
sportista ubrzan. Ali opet, mora se voditi o koliCina-
maidinamici unosa proteinai drugih supstanci.
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Pre » Ugljenihidrati—1.0g/kg 1

satpre; 2.0 g/kg 2 satapre;
3.0g/kg3satapre;4.0g/
kg4 satapre

treninga

Tecnost - pijte0.5-0.6 L
2 satapre,idodatnih0.3L
20 minutapre

Tokom » Ugljeni hidrati — 30 - 60
treninga gr/h
» Te€nost-0.15Lsvakih 15
minuta

Posle Ugljenihidrati-1.0-1.5
treninga g/kg
Protein—1.0-1.2g/kg

Tecnost—1.5litarapo 1
kg gubitka telesne mase
tokom treninga

MASTI

Gorivo za trening: masti igraju nekoliko vaznih
fizioloskih funkcija ukljuéujuci zastite vitalnih or-
gana, sluZi kao toplotni izolator, kao transportni sis-
tem za vitamine, i smanjuje glad. Kao i ugljeni hidra-
ti, masne kiseline obezbeduju gotovo celokupnu
energiju tokom fizi¢ke aktivnosti niskog inteziteta.

» Slobodne masne kiseline, unutramisiéni
trigliceridi, i cirkuliSucitrigliceridi u krvnoj
plazmimogu obezbediti 30 do 80% energije
tokom fizicke aktivnosti, u zavisnosti od
trenaznoginutritivnog statusa sportiste kaoi
odintezitetaitrajanjatreninga.

» Smanjenje depoa misiénog glikogenamoze
smanjiti sposobnost da se nastavi vezbanje na
visokom intezitetu. Kao rezultat toga, doci ¢e
do pomeranjaizvora energije, ka mobilizaciji
ioksidaciji slobodnih masnih kiselina, kao
primarnogizvora goriva.

» Aerobnitrening poveéava sposobnost
mitohondrija u misi¢nim celijamada
,sagoreva" masne kiseline kao izvor energije.
Zhogtoga, kod dobro utreniranih sportista
usportovima izdrZljivosti, zbog povecane
sposobnosti masnih éelija zalipolizu, mogu
dasprovode fizicku aktivnost navecem
submaksimalnom nivou tokom duzeg
vremena, pre nego $to nastupi zamor usled
smanjenja glikogenskih depoa.

Preporuka: udeo masti u dnevnom obroku ide od
20 - 35% ukupne energetske potrosnje. Odnosno,
kako se kod sportista koli¢ina makronutritijenata
izrazava po kilogramu telesne mase to bi znacilo da
dnevne potrebe zamastimasu 1.0 - 1.2 g/kg telesne
teZine, i mora se prilagoditi individualnim potrebma
svakog pojedinca u zavisnosti od nivoa utreniranos-
ti, starosti, faze rasta, nutritivnih potreba i dr. Na-
jbolji izvori masti su one namirnice koje sadrze es-
encijalne masne kiseline — omega 3 masne kiseline,
i nezasi¢ene masne kiseline, za razliku od namirni-
cakoje subogate zasi¢enim masnim kiselinamai tri-
gliciridima. Sa druge strane, ishrana sa vrlo malom
koli¢inom masti (<15%) moZe uzrokovati pad perfor-
mansialiiugroziti zdravlje.

“Masti igraju
nekoliko vaznih
fizioloskih
funkcija
ukljucéujuéi
zastite vitalnih
organa.”
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Vera Nikolié
najbrza na svetu

SRPSKAATLETIKA IMALA JE KROZ SV0JUISTORIJU SVETSKIH JUNIORSKIH,
EVROPSKIH, NARAVNO I BALKANSKIH, ALI SAMO JEDNOG SENIORSKOG SVETSKOG
REKORDERA. PRI VELIKI BISER CUPRIJSKE TRKACKE SKOLE VERA NIKOLIC JE 1084
DANA, 0D 1967. DO 1970. DRZALA SVETSKIREKORD NA 800 METARA.

Prvi veliki biser ¢uprijske trkacke Skole Vera Niko-
li¢ je 1084 dana, od 1967. do 1970. drZala svetski
rekord na 800 metara.

Ulazak u atletske vode, kao i kod svih velikih
trkaca iz Cuprije, bio je uobicajen. Na kolskom
krosu ju je zapazio profesor geografije Aleksandar
Petrovi¢ i doveoje uklub,uMoravu.

Imala je tada 13, a sa 18 godina, posle brzog uspo-
na, nasla se pred prvim ba$ velikim izazovom. U
Budimpesti je 1966. godine odrzano Evropsko pr-

venstvo. Tog leta je drzavni rekord na 800 metara
popravilana 2:03,4. Bio je to drugi rezultat sezone
uEvropi, treciu svetu.

“U Budimpestu sam otisla kao prakti¢no jos dete,
neiskusna, ne shvatajuci kakvi me izazovi oceku-
ju. Nisam se osecala kao favorit, niko me nije time
optereéivao. Kada sam prosla kvalifikacije i usla
u finale smatrala sam da sam svoj cilj ispunila, pa
dalje kako bude - prise¢a se Vera. — Ni sanjala nis-
am damogu dabudem najbolja”.
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OTVORENI MERCEDES

Tojejos bilo vreme kada su Evropljanke dominirale u
svetu na srednjim prugama. U Budimpesti zbog su-
koba sa rukovodstvom svoje reprezentacije izostala
je samo Britanka En Smit, jedina Zena koja je 1966.
godine 800 metara pretrcala brze od Nikoliceve
(2:03,2). U trci sa daleko iskusnijim takmic¢arkama,
poput Madarice Nad, Britanke Pirs, trkac¢ica SSSR
Krivoscekove i Muhanove, Nemice Glajhfeld, Vera
je ubedljivo pobedila sa novim drzavnim rekordom
2:02,8.Bioje to povod za slavlje u celoj zemlji.

“Dobro mi je u se¢anju ostao docek na granici Jugo-
slavije i Madarske. Sa cveéem su me sacekala troji-
ca carinika iz tri republike. Ni sada ne znam ko je to
organizovao”.

Mnogo ljudi okupilo se na stanici u Beogradu, a
u Cupriju su Vera Nikoli¢ i Aleksandar Petrovi¢
docekanina spektakularan nacin.

“U grad smo usli u otvorenom mercedesu. MoZete
misliti $ta je 1966. godine znacio  otvoreni
mercedes. Na ulice je izasla cela Cuprija, 15.000 lju-
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di. Najvise me je fasciniralo ono
$to su mi priredili drugovi iz kra-
ja. Ulicu gde sam stanovala posu-
li su cvecem i istakli transparent
,Dobro nam doslanasa Vera"“.

Vera je krenula putem zvezda.
Naredna, 1967. godina bila je se-
zona bez velikih takmicenja, ali
sezona u kojoj je se Nikoliceva
popela na svetski vrh. Pocetkom
juna u Beogradu, na dvomecu
Evropa - SAD pobedila je sa
identicnim rezultatom kao i u Bu-
dimpesti - 2:02,8.

Malo kasnije bila na Svetskim at-
letskim igrama u Helsinkiju bila
je akter trke u kojoj je Australijan-
ka DZudi Polok oborila svetski re-
kord (2:01,0). Vera Nikoli¢ je bila
druga.

ISTORLSKATRKANA , KRISTAL PALASU*

“Polokovoj sam prakti¢no pomogla da obori rekord
i posle te trke se zarekla: ,Bi¢u i ja svetska rekorder-
ka".

Nije mnogo vremena proteklo dok to obecanje nije
ispunila. Nalondonskom ,Kristal palasu‘, na Otvore-
nom prvenstvu Velike Britanije, 20. jula, okupila se
svetska atletskaelita.

“Sve o¢i bile su uprte u domacéu takmicarku Lili-
jan Bord. Kod mene je proradio inat ,E neka me svi
pobede, Lilijan nece". Koncentrisala sam se najvise
na nju. Diktirala sam tempo, kada smo prvi krug
prosli za 60,5 sekundi. Videla sam da je to prespo-
ro za mene, a Bordova je imala veée Sanse u finisu.
Pojacala sam, ali nisam shvatala u tom trenutku da
sam blizu svetskog rekorda”.

Nikoli¢eva je trijumfovala proSavsi kroz cilj sekun-
duipo pre Bordove, od koje je primila | prve Cestitke.
A kad je semafor pokazao i spiker procitao rezultat
2:00,5, oboren je svetskirekord...

“Naulicejeizasla
cela Cuprija,
15.000 Yjudi.”

“Pala sam u travu i pomislila, ostvaren je jo$ jedan

"

san-.

OPTERECENJE IRAZOGARENJE UMEKSIKU

Posle svetskog rekorda Veru Nikoli¢ sumnogi ve¢ vi-
deli kao novog olimpijskog Sampiona u Meksiko Sit-
iju1968. godine.

“Samo sam slusala ,Zlato, zlato, zlato..." Sa 20 godi-
nataj pritisak nisam uspela da izdrZim. Zato pred ve-
lika takmicenja uvek kazem - ne opterecujte nase
sportiste velikim ocekivanjima - naglasava Niko-
liceva .- Uplasila sam se, da ¢e me, ¢ak i ako budem
druga, ,lin¢ovati“. Kadaje naotvaranjulgarasvirana
meksicka himna, mnogi su pri¢ali - za sedam dana
¢e se slusati i jugoslovenska himna, posle finala na
800 metara. U mene je usao strah da ¢u izneveriti
ocekivanja. Takojeibilo".

Nikolicevu je strah sputao. U kvalifikacijama je
pobedila u grupi sa 2:05,7, a u polufinalu, posle 300
metara, odustala.

“| pre pocetka trke sam znala da se sve nece do-
bro zavrsiti, imala sam oseéaj da ¢u izgubiti. | na tu
nesrecu jo$ je i start je ponovljen, §to me je mnogo
poremetilo, jer sam se uvek maksimalno koncentris-
ala na prvi start. Posle toga sam znala da je gotovo.
Imala sam ja | svoje bubice, da budem iskrena. Ali,
za vrhunske sportiste to i nije neobi¢no. Zato u pot-
punosti razumem i sada mnoge takmicare, kada im
sedesinesto slicnokaomeni”.

Posle Meksika Sampionski tandem Petrovi¢ - Niko-
li¢ serazisao.
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“Aleksandar Petrovic nije viSe verovao meni, ja nis-
am verovala njemu, jer me psihicki nije dobro pripre-
mio. Trazila sam novog trenerai otisla sam u Zagreb,
kodLeaLanga".

Povratak nije tekao lako, ali ve¢ 1969. godine uspela
je Nikoli¢eva da se ponovo nade u vrhu. Pobedila je
samu sebe. Zahvaljujuci dobrim rezultatima pozva-
na je u tim Starog kontinenta za dvomeé SAD - Ev-
ropa. Sezonu je krunisala u Atini, na Evropskom pr-
venstvu osvojila je bronzanu medaljuiza Lilijen Bord
i Dankinje Anelis Dam Olsen.

SAMPIONKA DRUGI PUT

Tokom 1970. drZala je visok nivo rezultata i sprema-
la se za 1971. godinu, u kojoj ¢e treci put startova-
ti na Evropskom prvenstvu. Sampionat je odran u
Helsinkiju, a uoci njega 11. jula, svetski rekord Vere
Nikoli¢ je posle skoro tri godine oboren. Zapadna
Nemica Hildegard Falk je tréala 1:58,5.

LILICA

NOVOSTANSKA

I:I-E'I I'iﬂl(r'lﬂd'E‘ 20 nbrudu EDHIIE“U'EI

“Kao svetska rekorderka Falkova je u Helsinki dosla
kao favorit. A ja sam bila samo spremna, ali nisam se
opterecéivala medaljama”.

U finalu Falkova se posle 180 metara saplela i pala,
preko nje i druga velika favoritkinja Hofmajster
(DDR). Vera Nikoli¢ je kroz cilj prosla prva u viemenu
novog drZavnog, novog rekorda Evropskih prvensta-
vaidrugog rezultata svih viemena - 2:00,0.

“Tokom trke sam videla guzvu i da je neko pao, nisam
znala o kome je re¢. Zao mi je $to su dve velike rival-
ke tako ispale iz trke, alimoja pobeda je bila ista".

Nemice su prizeljkivale revans, pa je Vera pozvana
da brzo posle EP ucestvuje na mitingu u Zapadnom
Berlinu. I pobedila je Falkovu pred njenom publikom.
Kao prvak Evrope 1972. godine otisla je na Olimpi-
jske igre u Minhenu. U izuzetno brzoj finalnoj trci
zauzelaje petomesto sa2:00,0.

“Tokom trke sam
videlaguzvuida
je neko pao, nisam
znala o kome je
reé. Zaomi je
Stosudve velike
rivalke tako ispale
iz trke, ali moja
pobeda je bila
cista”.
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ELATERZICIAKO IMA SAMO 50 KILOGRAMA
BOZAVA DA JEDE SLATKISE, TAKO JE SVOJODMORU
RNJACKOJ BANJIISKORISTILA ZA UZIVANJE UZ KOLAC.

EDRAN SAMAG JE TOKOM PRIPREMA UPORTUGALU
ERIO SV0JUDUGOGODISNJU DEVOJKU, KOJAJE
GOVORILA SUDBNOSNO DA.
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IHAIL DUDAS PRONASAQ JE NOVOG PRIJATELJANA
RIPREMA U JUZNOJ AFRICI, MACU PO IMENU BILBO.
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GARANCIJA

Tesla TV 45TEDASUS
49" TV LED, slim DLED
DVB-T2/CA52, Ultra HO,
Linwux Smart, gresy

Iskoristite jedinstvenu ponudu, izaberite bilo koji Tesla TV
do 31. maja, | uivajte u 5 godina sigurmosti! tesla.info

Tehnologija svima
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ATLETSKI SAVEZ SRBIJE

11000 Beograd, Strahinji¢a Bana 73-a // telefoni: +381 11 262.50.88; 262.68.76 // fax: +381 11 262.73.71
e-mail: office@serbia-athletics.org.rs // web: www.ass.org.rs






