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Dejan Zavec predstavlja nasega najuspe-
SnejsSega boksarja. Med profesionalne
borce je prestopil leta 2003. Boksa v vel-
terski kategoriji do 66,678 kg. V profesio-
nalnikarieri je do sedaj zbral 36 dvobojev,
v katerih je zabeleZil 33 zmag (18 s KO) in
3 poraze. V svoji karieri je osvojil naslov
svetovnega prvaka po zdruzenju IBF,
naslov medcelinskega prvaka po zdru-
zenjih IBF, WBO in NBA, naslov prvaka
evropske unije in naslov mednarodnega
nemskega prvaka. Na svetovni boksarski
vrh se je po zdruzenju IBF povzpel 11. de-
cembra 2009 v juznoafriskem Johannes-
burgu. Kar desetkrat je v svoji amaterski
karieri osvojil tudi naslov Slovenskega
drzavnega prvaka. Na mednarodnih bo-
ksarskih lestvicah The Ring je bil uvrd¢en
najvisje na 4. mestu in na lestvici BoxRec
na 5. mestu. Trenutno zaseda 12. mesto
na lestvici velterske kategorije po zdru-
zenju IBF in 34. mesto na lestvici BoxRec
od 1692 borcev.

www.dejanzavec.com

Dejan zavec

Abstract

Dejan Zavec is the best Slovenian boxer. He became professional boxer in 2003. He competes in the welterweight category of up
to 66.678 kg. In his professional career he has fought 36 duels of which he won 33 (18 by KO) and lost three. Throughout his career
he has been awarded the titles of IBF World Champion, IBF, WBO and NBA Intercontinental Champion, European Union Champion
and the International German Champion. The summit of his career, according to the IBF, was the victory in South-African Johan-
nesburg on 11 December 2009. In his amateur career he won the Slovenian National Champion title ten times. His highest scores
in the international boxing ratings included the fourth place in The Ring and the fifth place in BoxRec. Currently, he occupies the
twelfth place in the IBF welterweight category ranking and the 34th place in the BoxRec ranking, among a total of 1692 fighters.

Kdaj in zakaj ste priceli trenirati
boks?

Boks sem zacel trenirati Sele pri 16. letih,
bolj po naklju¢ju. Takrat sem se videl v no-
gometu ali atletiki. Tudi profesor $portne
vzgoje me je poslal na trening nogometa.
Treninga ob tej uri ni bilo in medtem ko
sem cakal Solski avtobus, sem zavil v Spor-
tno dvorano Mladika na Ptuju, da sem se
pogrel. In tam je bil - BOKS. Na zacetku me
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je bilo malo strah, vendar me je takratni
trener Ivan Pucko ocaral in pritegnil s svo-
jo toplino in pristopom, v katerem ni bilo
razslojevanja.

Koliko amaterskih dvobojev ste
imeli, preden ste presli v profe-
sionalne vode?

Ker sem zacel boks trenirati Sele pri 16. le-
tih, kar je vsaj 8 let prepozno, sem to razliko

zacel zmanjsevati pocasi in s trdim trenin-
gom. V desetih letih amaterskega boksa
sem zbral 207 uradnih dvobojev. Zraven pa
lahko pristejemo Se vsaj trikrat toliko spa-
ring dvobojev.

Kaj je pripomoglo k preskoku in
prehodu v profesionalizem?

K preskoku v profesionalizem me je pripe-
ljal splet okolis¢in. Predvsem radovednost,



kaj se lahko zgodi, ¢e se ne¢emu posvetim
do maksimuma. Nisem se hotel zadovoljiti
s tem, kar sem dosegel. Vedno, ko sem do-
segel osebni maksimum, sem se spraseval,
ali zmorem vec. Sem mnenja, da je sreco
potrebno izzivati zob¢utkom in jo iskati, saj
ne bo prisla sama. Zadnjih pet let amate-
rizma sem se nacrtno udelezeval medna-
rodnih turnirjev, evropskih ter svetovnih
prvenstev. Podpore s strani drzave, Olim-
pijskega komiteja Slovenije ali mestne ob-
¢ine ni bilo. Obravnavani smo bili kot tretje
razredni Sport. Stvari sem moral prevzeti v
svoje roke in vedel sem, da moram doseci
nekaj ve¢, da opozorim nase. Na svoji Spor-
tni poti sem spoznal ¢udovite ljudi, ki so mi
omogodili, da se pokazem in so me kasneje
tudi pri mojih 27. letih sprejeli med profe-
sionalce. Moram reci, da sem komaj takrat
zacel spoznavati bistvo boksa.

Kaksne so razlike med trenin-
gom v amaterskem ter profesio-
nalnem boksu?

Treningi so dokaj uteceni in po eni strani
monotoni. Razlika v sami pripravi profesi-
onalnega treninga od amaterskega boksa
je ze v samih rundah. V amaterski borbi
imamo tri runde, medtem ko imamo v pro-
fesionalnem boksu 12 rund. Sama priprava
se prilagaja tudi stevilu dvobojev. V amater-
skem boksu imas lahko od 20 do 30 borb
letno. V profesionalnem boksu pa so letno
maksimalno 3-4 borbe. Osebno sem imel
v prvem profesionalnem letu kar 9 dvo-
bojev, vendar je bilo to zaradi mojih let in
potrebe po skoku na boksarskih lestvicah.
Sedaj imam Ze nekaj let od 2 do 3 dvoboje
letno. To pa predvsem zaradi regeneracije
in ker ho¢emo prepreciti nepotrebno iztro-
Senost.

Kdaj in kako za¢nete trenirati
pred naslednjim dvobojem?

Trening pred dvobojem traja 3 mesece
z enim mesecem predpriprav. Iz borbe
v borbo nagrajujem svoje osnovne kon-
dicijske temelje. Koordinacija, agilnost in
eksplozivnost se v vsakem obdobju obna-
vljajo. Prvi mesec delamo predvsem na ae-
robni vzdrzljivosti z daljsimi teki in trenin-
gi moci. Trening modi je razdeljen na dva
dela. Prvi je trening v fitnesu, drugi del pa
predstavlja sam boks. Vsi elementi treninga
morajo biti v ravnoteZju — e izpostavimo
en element, drugi pade. Iz lastnih izkusenj
lahko povem, da se mi je v preteklosti Ze
zgodilo, da sem imel iz atletskih testiranj in
v samem treningu moci v fitnesu glede na
mojo telesno tezo in leta vrhunske rezulta-

te. Vendar pa sem, ko sem stopil v ring, po
prvi rundi mislil, da me bo kap. Nisem imel
borbene kondicije. Cilj je avtomatizirati
80 % vseh vaj. Po daljsih tekih delamo na
sprintih in nato preidemo v ring na boks.
Vecina specialnega dela priprav poteka po
principu intervalnega treninga v okviru 3
minut, kolikor znasa tudi sama runda. V bo-
ksarskem delu treninga pa je ta intervalni
trening zelo odvisen od sparinga.

Ali v tehni¢nemu delu boksar-
skega treninga trenirate udarce
iz leve in desne strani?

Naceloma ne. Bilo bi dobro, ampak pri
meni sedaj ni variante, da bi to lahko na-
redil. Vedno sem bil postavljen v gard, leva
roka naprej. Sedaj pa ugotavljam, da mi
desna roka morda bolje pase naprej. Tega
ne morem nadoknaditi s treningom, saj
so doloceni gibi Ze avtomatizirani in bi s
tem samo destabiliziral sam sebe. Dejstvo
je, da dolocene gibe, udarce favoriziram in
jih zato tudi vec treniram ter jih poskusam
skozi borbo vsiljevati in z njimi dominirati.
Samo dejstvo pri tehni¢nem delu boksa
pa predstavljata praksa in izkusnje, ki jih ne
more prinesti nobena teorija.

Ali imate v treningu vklju¢eno
psiholosko pripravo?

Ta del treninga mi je najbolj samoumeven
in najlazji. Psihi¢no se napajam s kvalitetnim
treningom. Ko vem, da sem pripravljen, ko
vem, da sem stabilen in da sem naredil vse,
kar je mozno, ni problema s psiho. Eno je
povezano z drugim. Ko si dobro psiho-fi-
zi¢no pripravljen, si sposoben znotraj same
borbe spremljati, kaj se dogaja, in se pri-
lagajati. Posebnih pogovorov s $portnimi
psihologi pa do sedaj Se nisem uporabljal.

Ali na treningih in pred dvoboji
uporabljate metodo vizualiza-
cije?

Ta del mentalne vadbe je po mojem mne-
nju nujno potreben. Osebno si zlozim celo-
tno borbo in kaj lahko pri¢akujem Ze v gla-
vi. Tudi ¢e nasprotnika ne poznam, moram
imeti 3 do 4 scenarije poteka borbe v glavi.
Ta priprava pride prav predvsem v drugem
delu borbe, po sesti rundi, ko si fizicno in
mentalno iz¢rpan. Takrat prideta na plano
podzavest in mentalni trening. Poskusim
predvideti vse scenarije, vendar pa vedno
lahko pridejo nepredvideni trenutki, kot je
na primer knockout. V tistem trenutku ne
vem, kako se bosta odzvala telo in orga-

nizem. Takrat pa pridejo na plano naravni
instinkti, boj za obstanek. Takrat po navadi
spoznamo c¢isto druge ljudi.

Kaksna je vasa strategija pri
boju s kilogrami?

V zadnjih desetih letih se mi je telesna teza
na podlagi misi¢ne mase povecala za do-
brih 9 do 10 kilogramov. Sedaj imam 10 do
11 kilogramov viska. Z izgubljanjem kilo-
gramov za¢nem okvirno 35 dni pred dvo-
bojem. Priti na tehtanje in ne imeti pravih
kilogramov ne pride v postev. Do tehtanja
pred tekmo moram izgubiti kilograme. Pr-
vih 5 do 6 kilogramov ne predstavlja teZav.
Zacnem pri hrani. Uzivam hrano, ki se zadr-
7uje maksimalno 1 dan v telesuy, izjema je
meso in prepotrebne beljakovine. Na dan v
povprecju izgubim do pol kilograma. Zna-
nost nastane predvsem takrat, ko nimam
vec kaj za izgubljati. Voda v telesu in vnos
hranil sta ze na minimumu, moram pa biti
100 % pripravljen za trening. Takrat pride v
ospredje kondicijska in psihi¢na zaloga iz
predhodnega obdobja. Taki dnevi pridejo
predvsem zadnje 5tiri dni pred dvobojem,
ko bi moral na treningu opraviti tehniko
in taktiko za 10 ali 12 rund, pa enostavno
nimam energije. Potem napravim 5 do 6
rund taktike, ostalo pa odte¢em. Osebno si
ne pomagam s savnami ali raznimi odvaja-
li, ki so tudi prepovedana. Zadnje 3 kilogra-
me izgubim na podlagi stroge dehidracije.
Sam ne stejem kalorij pri prehrani in delam
na podlagi lastnih izkusenj in s tem da zelo
dobro poznam svoje telo. Jedilnik imam
pripravljen za 2 do 3 dnivnaprej. Pri menije
pomembno, da pojem meso, ¢e si ga zaze-
lim, da zadovoljim svoje telo in potrebe. Na
dan dvoboja, ko je dvoboj v vecernih urah,
naj ne bi bilo mesa na jedilniku, vendar ga
zauzijem, ¢e zacutim, da moje telo to po-
trebuje. Takrat, ko sem bil pred borbo men-
talno srecen, sem boksal najboljse partije.

Kaksno je vase mnenje o trener-
jih v borilnih Sportih, ki trenirajo
mlajse tekmovalce in njihovih
strategijah za izgubljanje tele-
snhe teze?

1z svojih izkusenj me moti predvsem to, da
uporabljajo eno strategijo, ki jo poznajo, na
vseh tekmovalcih enako. Ni nobene komu-
nikacije. En tekmovalec bo brez vode funk-
cioniral brez problemov, medtem ko drug
ne bo zmogel ene runde. Ni individualne-
ga pristopa. V tem se kaZe trenerjev pristop
in odnos do tekmovalcev.
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Koliko ¢asa namenite analizi
nasprotnika pred samim dvo-
bojem in kako se prilagodi sam
trening?

Analizi nasprotnika namenim zelo malo
Casa. Pogledam zacletek, sredino in konec
dvoboja. Redko kdaj pogledam cel naspro-
tnikov dvoboj. Najbolj se posvetim zadnjim
trem rundam. Predvsem me zanima, kdaj
je nasprotnik najboljsi, najkonstantnejsi in
predvsem najbolj ranljiv. Velikokrat se zgo-
di, da ti nek borec enostavno lezi in takrat
ni vecjih problemov pri realizaciji. Vedji
problemi se pojavijo takrat, ko ti nek borec
ne lezi. Takrat moram vsiliti svojo najmod-
nejSo kombinacijo. Pri tem se drzim pravila:
manj je vec. Nisi tezko izmisliti kombinacijo
3, 4 ali 5 udarcev, problem jo je realizirati.
Osebno se najbolj posve¢am sebi ter svoji
obrambi in ne toliko nasprotnikom. Iz na-
pak pa se seveda vedno uc¢imo. V zadnjem
dvoboju v ZDA proti Keithu Thurmanu smo
pogoreli na celi ¢rti. Informacije o borcu so
bile, da je borec velik 186 cm, ko sem pri-
Sel v ring, pa je bil dejansko za centimeter
manjsi. Dva meseca treninga z napacno
predstavo, nedopustljivo.

Koliko oseb sestavlja vaso stro-
kovno ekipo?

Sirsi del ekipe sestavlja 30 oseb, ki zajema-
jo vse od marketinga, zdravnika, osebja za
pripravo dvobojev ... Te osebe niso vedno
na razpolago, ampak so vedno v blizini, ¢e
se jih potrebuje. S tem ne izgubljamo ¢asa,
kam se obrniti, ko jih potrebujemo, ljudi
imamo v pripravljenosti, da so takoj na vo-
ljo. OZji del pa predstavlja 5 oseb. To so tre-
ner, pomocnik trenerja, kondicijski trener,
fizioterapevt in zdravnik.

Ali sedaj po zadnjem dvoboju v
ZDA trenirate drugace?

Vecinoma delam naprej po ustaljenem rit-
mu. Prilagoditi bo potrebno le ¢as aklima-
tizacije in prilagoditev na ¢asovno razliko
pred dvobojem. Telo potrebuje minimalno
3 dni za prilagoditev - jaz potrebujem 5
do 6 dni. Bistva treninga ne bi spreminjal,
predvsem na podlagi preteklih izkusenj
pa bi spremenil strategijo v zakljucku pri-
prav na samo borbo. V primeru, da se mi v
prihodnosti ponudi priloznost boksanja v
ZDA, bom definitivno spremenil zadnji del
priprav in zadnje tedne sparingov opravil v
ZDA. Vsaj en teden tezkih sparingov in te-
den za relaksacijo pred borbo bo potreb-
no preziveti v ZDA. Idealno bi bilo vsaj 3
tedne.
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Ali v procesu treninga koristite
meritve Sportnih laboratorijev.

Vse meritve, kar sem jih opravljal, so bile v
tujini. Merili smo od koncentracij laktatoy,
reakcijskega casa, maksimalne moci udar-
ca, konstantne mo¢ udarca v ¢asu 3,6 in 12
minut do merjenja koncentracije. Nismo pa
posvecali posebne pozornosti meritvam.

Kaksno je vase mnenje glede
razlik Sportnih strokovnjakov iz
boksa doma in v tujini.

Situacija glede tega me v Sloveniji Zalosti.
Edino, kar me veseli, je to, da je boks izgu-
bil to negativno konotacijo, ki jo je imel
v druzbi. Trenerji pa na zalost nimajo t. i.
posodobljene programske opreme. Vsi ti
trenerji gledajo Olimpijske igre, svetovna
prvenstva in moderni boks, ko pa se vrne-
jo v telovadnice, delajo enako, kot so delali
pred 50 leti. Cela Slovenija postavlja bo-
ksarje v enak gard ter na enak sistem in tako
pricakujejo vrhunske tekmovalce. Trenerski
kader je Se vec kot podhranjen in zato bo
bazen talentov, ki jih ima Slovenija v boksu,
ostal Se lep ¢as neizkoriscen.

Kaksen vplivimate na svojega
menedzerja in na izbor tekmeca
v naslednjem dvoboju?

Vsak v ekipi dela svoj posel. Menedzer pri-
de zdatumom za borbo. Na meni je, da mu
pritrdim, ali mu re¢em, da do tega datuma
ne bom pripravljen. To si lahko privos¢im
morda enkrat ali dvakrat. Po tem me eno-
stavno ne bi ve¢ kontaktiral. Na meni je,
da sem pripravljen in da se dogovorim o
placilu. Tudi, ko si boljsi borec, nimas ne-
kega vecjega vpliva. Morda dobis izbiro
med dvema borcema, vendar na koncu
vedno obvelja menedzerjeva beseda. Upas
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na borca, ki je ¢im visje na lestvici, vendar
ima svetovni prvak maksimalno 3 borbe na
leto, izzivalcev pa je vec kot 1000. Slovenija
je eksotika v boksu in glede tega se ne mo-
rem pritozevati.

Kaksni so vasi nacrti za priho-
dnost?

Se vedno is¢em svoj maksimum. Kljub svo-
jim letom verjamem vase ter menim, da
bom 3e imel moZnost za boksanje v ZDA
in da sam sebi dokazem, da zmorem. Vem,
da je razvoj boksa v ZDA neverjeten. Boks
tam ni $port, je znanost. Pogoji, marketing
in vse, povezano okoli njega, so boljsi. Zato
imam Zeljo zmagati v ZDA in premagati ne-
koga, ki mi bo predstavljal oviro. Zaenkrat
je vse odvisno od menedzerjev. Poskusam
dolocene zadeve reSevati na svoj nacin,
Ce pa ne, bo pa potrebno podpisati novo
pogodbo, da se bo kaj premaknilo. Nisem
vec mlad, vendar se poc¢utim dobro. Boksal
bom 3e vsaj Se kaksno leto in pol. Vse je od-
visno od poskodb, saj je bilo zadnjih nekaj
dvobojev vedno zaporedje dvoboj-poseg,
dvoboj-poseg in sem nekako Ze sit vseh
posegov.

Se po zakljucku kariere morda
vidite v trenerskih vodah?

Neskon¢no si zelim ostati v Sportu. Pred-
vsem zato, ker imamo ogromno mladih ta-
lentov. Obstaja tudi moznost, da to morda
ne bo boks. Rad bi pomagal Sportnikom, ki
si zelijo preboja. Ne verjamem pa, da sem
pravi ¢lovek za trenerja. Za enkrat se Se ne
vidim, da bi lahko deloval kot trener. Mo-
goce neko¢. Uspeh mojega Zivljenja bo, ko
bo nekdo z mojo pomogjo postal svetov-
ni prvak ali to, kar si sam Zeli. To bo krona
moje kariere.



