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borilnih Sportih
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Drustvo Potentia je v sredini
leta 2012 izdalo uspesno kniji-
go z naslovom Moc v borilnih
sportih: Teorije, zakoni, nacela,
metode in primeri vadb moci
v borilnih Sportih. Avtor Luka
Gorse v knjigi opisuje, kako kar
najuspesnejse in  najvarnejse
ter v ¢im krajsem casu razviti
tako telesno kot umsko moc v
razli¢nih borilnih Sportih. Knjiga
predstavlja novost na sloven-
skem trzis¢u. Potreba po knjigi
je ze dolgo obstajala, na kar je
pokazala tudi stroka, saj je bila
prva izdaja razprodana v manj
kot treh mesecih.

Namen knjige je predvsem
ponuditi trenerjem in $portni-
kom borilnih $portov izrazito
prakticen priro¢nik s teoretic-
no podlago, s katerim bi lahko
zapolnili vrzel znanja na podro-
¢ju priprave borcev za najvisjo
zmogljivost in izboljsali njihov
tekmovalni rezultat. Posledi¢no
pa tudi poudariti pomen, ki ga
igrata telesna in umska priprava
v borilnih Sportih ter zmanjsati
pretirano zanalanje trenerjev
borilnih $portov na izklju¢no
tehni¢no pripravo.

Knjiga najprej uvrsti in razlozi
pomen modi v vsakdanjem Zi-
vljenju, v Sportu in nazadnje v
borilnih $portih. Razjasni, da so
tehnika, taktika, telesna in um-
ska priprava enako pomembne
komponente ter tudi kako se
moc povezuje z vsemi tremi.
Razsvetli problematiko trenira-
nja moci v klubih borilnih Spor-
tov. Borilne Sporte razdeli glede
na vidik tekmovanja in navede,
katere moci so prevladujoce v

vsaki kategoriji borilnih $por-
tov.

Knjiga jedrnato opise teorije,
zakone, nacela in glavne me-
tode vadb modi. V nadaljeva-
nju po poglavjih podrobneje
obravnava maksimalno mo¢,
hitro mo¢ in vzdrZljivostno
mo¢ v borilnih $portih. Za vsa-
ko vrsto moci opise pomozne
metode vadbe, razlago vadb
in navede specifitne primere
vadb tako za zacetnike kot za
izkusene 3Sportnike. Opise cik-
lizacijske modele in predstavi
prednosti nelinearne ciklizacije
v borilnih Sportih ter razloZi,
kako se pripravimo za najvisjo
$portno zmogljivost. Na kratko
opise testiranje in nadziranje
vadbe za moc¢ v borilnih $por-
tih. Na koncu se podrobno
posveti razvoju umske moci v
borilnih Sportih in Se posebej,
kaksno vlogo lahko pri tem igra
hipnoza.

Skozi celotno knjigo je nave-
dena kopica vaj, ki jih lahko
borci uporabijo pri svoji vadbi,
v prilogah pa je narejen tudi
pregled misi¢nega dela za veci-
no vaj. Knjigo sestavlja kar 125
virov. Od tega je le 5 slovenskih.
V prvi vrsti je namenjena Spor-
tnim trenerjem in $portnikom
v borilnih Sportih  ter vsem
ostalim strokovnjakom, ki so na
kakrsen koli nac¢in povezani z
borilnimi Sporti. Veliko koristnih
informacij pa bodo iz nje po-
brali tudi Sportniki iz ekipnih ali
individualnih Sportov.
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