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Pri pisanju ovog diplomskog rad pomoglli mitreneri alpskoga skijanja

Sl avi ga We i n &egjimase avimputeenaskréha zalaviljujem.

Isto tako zahvaljujem sei Mi g, 8di Hraskii Idi Gt i ,matjecateljicama u alpskome
skijanju, koje su mi svojim savjetima i bogatimatjecateljskimskustvom pomogle pri izradi

ovog rada.
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PLAN | PROGRAM JEDNOGODI GNJEG PERI ODA TRENI NGA ZA
ALPSKU SKI JAGI CU

Saget ak

Prema kalendaru natjecanj a k a(FIS) natjecatgdjsks uj e S
sezona za seniorsku kategoriju u Svjetskom

do kraja mjeseca eesgkuicgssani Walsk ebidode glewms kv al

za period natjecanja koji t r plgnieati ip@draminaji e s e c |
pripremni i prijelazni period treninga unu
proveden program tr eicanaigeneimamd gumii ava svat jnem

kako bi b i | enomulijelp mafjetatelgskpperiodagostVatji najbolje rezultate. Isto
tako kvalitetno proveden plan i program treningaognai [ i t | sek iigj logrégslik ajeli
natjecatel | ski period bez pe jpapskemeskjdnju.eJd a , K
ovim diplomskom radu detaljno e se prikazat

za period od godinu dana kod vrhueslatjecatelice u alpskome skijanju.

K1 j ul n alpskoiskijaagl sportski rezultatperiodizacih , gene u sportu

A ONE YEAR PLAN AND PROGRAM OF TRAININGS FOR TOP LEVEL ALPINE

SKI COMPETITOR

Summary

According to the calendar of competitions declabgdthe International Ski Organization
(FIS) competitions for the senior category in the world sky tagtsfrom the end of October

till the end of March. In order to prepare senior alpine skeerthe bestpossible for a
competition period of 5 months, it is extremely important to plan and program the training
and transition periods of training within @ryear training cycle. A well planned and
implemented training program allows the competitor and douachto do whatever is
necessary to be able to achieve the best results in the competition during the desired period of
the competition period. A welmplemented training plan and program will allow the alpine
skier tocomplete the entire competition period without injury, which is unfortunately a very
common occurrence for alpine skiing competitors. This master's thesis will show in detail and
describe dlparts of the training plan and program for a period of one gkdre top level

alpine skicompetita.

Key words: alpine skiing, sport's results, periodization, female athlete
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1 uvOoD

Prvi nastupg e n a , natjecateljica u al pskome ski
dogodio se je 1936. godine u Garmigglar t enki rchenu ( Njemal ka) .
Zimskim olimpijskim igramagp r Vv i puta j e u pr adapskoskijangatbj ec anj
umu @jK g eskoj kategoriji( Ga |l a | I Sswibz, r »dm0 9 alpskoskijanje nj e n i
pripadarijetkim sportovma u kojimasu na istim olimpijskim igrama prvi puta nastupili
natjecatelji i natjecateljice. Jedina dana u alpskome skijanju Lk 0 j 0 j SuU se o0c¢c
natiecanjan a | V. Zi mskim ol i mpi j s kilamkomgnaciankoja z a mu

se je sastojala od utrke spusta i slaloma.

Za razliku od alpskoga skijanjg e n e drsgim sportovimanor al e pr ol i puno t
biseiborile za pravo nastupa na Ol impijskim ig
na primjer uatletskoj disciplinimaratonsudjelovaletek 1984. godin@a Olimpijskim igrama

u Los Angelespkadajeuprogmuvr gt ena utrka maratona za g¢ger

Ssu pokugale tr] ati mar at ons ku (KathrikeuSwitaer j e b i
prijavila je utrku maratomu Bostonupod i ni ci jalom i mena te e r
spol. lakoju¢ ti jekom utrke jedan sudac pokugao i s
istr| ati do cilja te je na taj nalin postal a

MeLut i m, t ek ¢een adnifad @ b e myaw dudel@vatignd atmcimaratonau

Bostonu

Danask a d su gene ukl jul ene u got,oMeol usae o &rmpio
ol i mpij ski odbor (1 OC) potile ukl jitjelimaanj e ¢
kako bisepovep @ast ot ak ¢gena u o dimdanaswommiaaju meusgitkk ar c e,
razinama od trener ¥ komhkontgkstupamse maa a y & gdbaop ki b i

sportaga i sportagica koji su ukinjauloemie Lrean i m
razinama natiecanja Kada bi snea tpjoevceal taeol jhircoaj uglobide el eno

ol ekidvaa tiomjhnakon zavr gene sportske karijere

sportu, bilo kao trenerica il:| e se aktivno
provele mladostaktv n o g a it rreantijrealjwilii s e

Tema ovog gplomskog rada je prikazati plan i programr e ni nga | natj ecanj
periodu kod natjecateljice u alpskome skijatjla k 0 j e r i | el o hrvatskoj
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analize pojedinitv r e mens ki h perioda wunutar godignjeg ¢
posebnost. koje se vegu uz hrvatske natjecat
Su sastavni dio treninga i natjecanaloj u alp
aktivno treniraju alpsko skijanje u hrvatsk
trening u okolici mjesta stanovanjpa syk ak o b real i zirald@ pred\
treningapr i mor ani vel u nigim dobntiimmuk adtaengao r g 9 di
izvan mjesta stanovanjdo podrazumijeva da su djeca odvojena od svojih obitelji u periodu
odlaska na trening te da skij aglsvuimzkdaanai i nj e
obavezama djece te g@growdd planai pegrdma tfrenirgakoesu s a mo
tijekom treninga djeca odvojena od svojih o
nadomjestiti njihovol|l utbgukuak®6t agsportava,lgdiek g u b d
djeca na trening dolaze iz gloobitelji, u hrvatk i m s ki j agki m Kk lbitnd ovi ma
dobraveza izmelLu al pskog.Debdaiognagiameli wdtitengnrma, I
al pskoga skijaga pr eduwng samozagrtenogzpkana u grqgjaeag nu  r
trening, n e go i nor malno odrastanje mladog al psk
odgoj mladih ljudi.



2 GENEAWPBPSKOME SKIJANJU

Anal i zniarlaijnuinia kiojoidrsgea vtarj ealpskoraaskjjagjicneongjea u
se zakl!l juliti kako je rijel O izrazito spec
natjecatelije Treninzisenaj | edr gavaju na | edenj aci ma, n
visinama, k 0 j i fiizpoobwmgkr ano dvostr uka nesapithier el uj
met eor ol onggkdodaunoo jt e tfjjek traninga. U takvim, | e st 0o  suyetimgv i ma
djevojlice teniraju z a ptaiihhkailetasodrbsne diorelaskanna d o |

juniorsku kategoriju

S obzirom na vigegodignj. nalin provedbe tre
kojirade sdj evojil i dpmhaci ma |dg setvoonailistofcsiaki i u iktiemk o
uvjetima postigu bolje rezul magebogjswvalji ht
ranijemb i o | osgdtjevamjud j ev odlilii cua bol j o] adaptaciji n a
nal i n pr ov e d bpevenstvereopodrazgrajeva okivajanje od obitelji i uvjete u

kojima se trening provodi. Isto tak@o jedan od razlogamenre r i i sdj kwvoukdpk oe

dobi treniraju. zRg 2rdatoo sj ajledlacisna mnoge al p
natjecateljskirezultatu pr avo 1z razloga gto se njihov t
treni nga ¥jaojamajgékavtreniegp o mogao i Jani ci Kostel.
dobnim kategorijama konstantno treniradassariimb r at om | vi compremien § | e d .
u hrvatskom skijanjumogui e je wuol i ti kod obitel]ji Lj u
rezultatena natea nj i ma, a Iisto tako na treningu se
Tvrtkom. MeLlLuti m, danas postoje razlil aganani gl |
mugkarcima. Tako nekmugkmatraepungakombei tavs

sportskogezultatak o d ¢§gen a, dok drugi ppnko gsemagttreatjiut i k azk
g e n a kod plamiranja treningaisu wete u obzirevidente a n t r oerazlikeigmre u
mu gk ar ac(aGail ar§ 280d%.Danas je poznato kako intenzivna tjelesna aktivnost

gena generalno ne utjele negativno na repr o

odnosi na trening <Namea eprafoGajé @mepingu snage godinama2 0 0 9
zamjeraloda ni j e pri mjeren za @gene, pa je to u
zabranjivanju ili ne ukl jul i vahnalira apskaga u o d
skijanjapromatrana z kut a mot or i | ki hukagupedkako jp nasmgehu def i
al pskome skijanju i1 zmelLu svih oKakaseinhnumot or i

najvige moge dj el ov apreduvjét dobrd planiragg spkogramiraiog e n i n g
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kondicijskog treninga za natjecateljipe poznavanje razlau gr Blinkdi j ama ¢gen
organizma tepovezanost kondicijskog treninga gahtjevma svake pojedire discipline
al pskoga skij arbyemavddehe Kkt phigkji ROO5kondiciijski

obzir tijekom provedbe svakog pojedinog treningak o med tei | i gto velu
treninga Namel e se | adgivlodqg npmi tsamjud ,nojse liilmot i vi
vel.i efekti treninga bitdi ako bi skijagki i
U hrvatskm klubovimas | i | na j e si t udarcuigjiam ksakoi jiaggk i mmn o@ic

dal je dominira muglgti maodkaj ipojgé edkiusltjren no
reprezentaciji, bilo onoj kadetskoj, juniorskoj ili seniorskoj. Trenutna situacija u hrvatskim
skijagkim klubovi ma v ez an pozitym mifenjae take das dai [ S
naj ml alLi ma natjecateljima radi sve Vvige gen.

dal je mugki ul it elpjoihvial bo e er datajiceouvapdkomeii v g e

skijanju ukl juluju u skijagke kIl udpoteke k ao
karijere. Melutim, kako je vel ranije istak
samo od trenera i ,pebosetzeblojga saplews Ko darn ogk injad n jna

mjesta stanovanja st r udsimis k t h aemdaii servisema u k | j u koadiciski

treneri, K uhar i, fizioterapeuti, ul i telji mat e ma
osnovnogkol skog obr aatenrmimg iagtecanjimao st eménomj e
prisutan i l'ijelnik (Horvat, 2013). mMwave te
putuju na treninge I natj ecanj a thaitraneguji e d nu
izvan njegamoraju mladons p o r zamijgniti roditelje Upravo iz tog razloga bilo bi dobro

da su u strulnom timu svakeme.akNgpnathkaomg jlolguh
dieca mladi natjecatelji u alpskosns ki j anju | akge I e prebrodit
potegkole n&akmge khakbabée. se realizirao pre
mladi natjecateljivrlo ranon a d u ¢ iodlapeeod $ojih doditeljai u tim danimas ki j ag ki
kl ub bi morao preuzet. brigu o djetetJu te L
kasnijim fazamabdrastanja odilaska u pubertefpa do formiranja odrasle osohea ¢je za
natjecateljiceda pored sebemaju o d r a s | s kojgne magu otvorengazgovarati 0

razl itemamaTmk o | e se zadovps$ i éstabilkogt eajeaateljice,d uvj
koja zajedno s osdnavVisokar d 2 intbie ns &amonao wzd e j a,
pozitivno djeluje naatjecang(Mat k ov i 2010i sur . ,



Analizirajuli natjecatel | sk, kojsesugtgvedcer guavSav j et
0od1967.godine nezaobil azan je rekord koji drgi gv
puta pbijediou utrkamaveleslalonai slalomg, al alle5putabi o j e meDbdanaggr va t
niti jedan natjecatelyat j ecat el jica nije pobijedio/ pobij
mu se po broju pdibdssydenn pkiohplai §iel aszkg ¢ mgiklua ks
nevjerojate8 2 pobj ede u Svjetskom skijagkom kupu.

21.PROBL EMI KOD VBHUNSKOM SPORTU-TRI JAS SPORTAGI C/

Kada je rijel O natjecateljskom sportu, | et
prisutniji trend velikog broja sati treninga tjedno i to od kadetskih pa prema seniorskoj

kategoriji (Milanovili, 2013). &tebpske wmpgul
i mat i i odrelLene negeljene posljedice na zd
i jeOmMi Ipregl edu potrebno obratiti pozornos

(anorexia nervosa i bulimia nervosa), amenoreje (izoktananstruacije) i osteoporoze

(gubl jenje kogtane mase).

Zbog specifilnog nakbknaanhyenpi s&njaguul@al peskop
naporan trkaagomi optatésn sportovima vel su t
obiteliibor avka i zvan mjesta stanovanja (gto sve

razlilitim poremeiajima prehrane, odnosno por

Jedan od vrlo znalajnih rizika za tjelesno

hrane Ukolikone dr avo ponadganje s rigoroznim dijetar

potraje dulji vremensKki peri od, moge doves:
hranjenjas i | i bez razvoja trijasa sportagica.
energg smatra glavnim pokretal em, ne samo kod

kogtanog sustava ftwtijasa.se javljaju u skIlopu

Trening i prehrana usko su povezani, j er i n
fizilku i ost hpdaksua&mnewvget ske potrebe sport
sportom ne bave. Poremel aj i U uzimanjta hr ane
poremelaje lilnosti, pritisak u obitelji, mo

koj o] postoji obilje hrane i1li opsjednut ost
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Za |l ijelenje trijasa sportagi craltidsaplinpang t o i
odnosno ukIl juliti psi hologa il psihijatra
predlogiti odreleni plan lijelenja.

3 RAZGOVOR S ALPSKI M $NKATIEEATELQISAMA

Razgovor je vrlo vagan u |l judskom givotu i
razgovor stvara, razvija i o d rdgpii Vi posldtioeky e k a .
i nformaciju. Koristeli -saté¢rdjniomodoglad i aam
informacija te unaprijedila rad podaci ma iz

gi vota provele u pleaminnio,d tgrl earnvinriahj uliaiz | sokgiaj azre
dogla do informacija je upravo taj da j e r a:z:
informacija od | judi. Koristila sam individed

putem ep o g tv.easinkdin@am komunikacijom.

Potrebno je jezilno precizno formulirat. [
smi sao. | z t og razl oga pitanja ne smiju b

relenicama koja skreiu pagnju ispitanika sa
Kod i stagijvmmd keplgavimit eadivlj j e saznatisankhakve s

skijwvgzsgazadanom temom, temom natjecateljsko

od roditelja i ostale pojavnosti koje prate alpsko skijanje kao natjecateljski sport.

3.1.REA HRASKI

Opiterik r at ko svoju skij aggek us vke navgdiesvoje,uspjehe d a | K
rezultate
Zovem se Rea Hraski, rolLtawtnas@eml 2Ro0j3e 1902t ¢

da me je stavio na skijada sam imal&i goding na Sliemenu Na samome pol etk
mi ni jergje bilohladngs kji j a g kuanibcii lpee | tee g k eKasnigelkadh sama s a m
i mal a sedam godi maskijanje@iltalu (Sappad) istamd samsivarno
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zavoljelaskijan e . Skije, priroda, tigina planinskih

Godine2 0 0 2. ukl julila sam se u natjecateljsko s
Europa/World Cup) nastupila sam 2005. godMe j i naj vel. dorgeastagnj i

ol i mpijska br(8alt|Lake &ity, el 200).,a |bertoinrliane medal
Europskog prvenstva (Seefeld, Austrija 2008., v@lildhs kristalnih globus u

Europskom/Svjetskom kupu u skijanju za gluhe, 22009), pet srebrnih ipet zlatnih
juniorskih medalja s Europskog prvenstzavos,Gv i ¢ a r s)kpetsrebr@ill igetzlatnih
juniorskih medalja sa Svjetskog prvensifidesselwangNj e ma | k)ajeddab t ® n | an a
medalja sa Svjetskog prvenstifanerkrems, Austrija 201)..Ukupno sam pobijedila 69 puta

te bila nal16 postoljau Europskom/Svjetskom kupu za gluhalpskome skijanju.

Opiegiaz v o] svojeg tijela kao profesional ne

djevojlice pa preko, puberteta do odrasle ¢gen

Kad samse kaodj e v o) | ila wa natjedateljskoalpsko skijanje imala sam puno
kondicijskih treninga nekada i dva putadnevno.Kondicijski trenirzi sastojali su se od

sportsle gimnastke, dijela atletike (razni oblicit r la&eskpkow),r a zih v j| & zpk@azvoj
ravmedthedgdanj e po nies & digp gk ampddgci).Tak dagsany elaoi

ostaled j e veokjojé secbave sportorimala formiranotijelo. Bila sammi @uia [brza,
eksplozivna, sposobrzasve tjielesneaktivnostiu  k 0 j e s a mNosutzak kpulgertet i | a
promijenio je dosta togadobila sam nekolikoilogr a ma n,dzgubile gandioimi dd |

masei g e kjglesnonmkiivno s t i . Dogi vl | astreshhila sanmosietljipgu n o v i
puno umenmalSee to odrazilo se i na majening pai nanatie@anje Nakon puberteta

bilomi | enedoaavijj@me puberteter sam se edaviknuana nal i n kako mo
reagira te sanprihvatila tijelo kakvo sam imala Tada mi se vratila ¢
aki vnoglosj eiala sam se pKmdaj slagai rhakmggl penr
tijeluumo gu r el istaldoamijenjaTako maoprimjer kad sam imaleozljedukoljena i

nisam smijela trenirati nekoliko mjeseci a s ki j at inakend20 dagnadlnastarska t e k
ozlijede U tom periodils a m i z g unb masate saiapilakilogramav ikajTako sam

na pol et ku pri pr e mapuno sphrigemnslabijelhdp migeeebalogotogi r al a
godinu dana dae vratim u normail r erg@ninga, jet u tom periodu nisam znakag t je

moje tijelosposobnoDanas kada se gl edam hkigoe odrjaeslly iger
nego ika@ prije. Tako na primjerkad padnem nk ondi ci j s k otrepingusilk i j a g k

natjecanju bolimev i g e kmelg s am bi lli djevakp ©sim jodasateazljede
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osjelam vi,gegneguopkiapda sul inpt endaneuyglkel amj e
povremenu bolu kollenu.TakoLer , danas vi gnornakengnaporphr i j e
treninga ili natjeanjat e mi j e tada pot riehseaporaviia gpetpunoe go p

odmorila.
Opitegvoj e odrastanje, prednosti; i nedostaci o

Ne vidim puno prednosti anog od| aodagengdgkubeateddtaekai t el j i
putovanja, konstantn@noustajanjeuviiekn o s i ui s k & ¢ la § keuiratocpel dam u
planini zimi, kondicigkitreninzju r e L iskija n jud i tlinikakovli &me i svoj e pr
i obitel, pok ugat gat i v e 5 uryes stratheijépk j@ putovati, vidjeti svijet,

upoznatinovas k i ja @dveljylé na natjecanjma zaj edni | ki mt efrenneakéen
prijatelje.

Op ite@drastanje alpskskijagi seaspekta prijatel]ja, vrgnj ak
tima;

Priznajem,to mi nekadanije nimalo bilo l&o, odrastati ibiti gluhate trenirati zajednos
osobama Kkojmasku] estbavndnado® tdraeninr antiij es o0so
ni gt a. Dosta neuzogdtogaphr osyii tRupdeduamiase s astwia L a

p o n ialijraevNikada re | u z a b o g a ¥adgnmej tata (glavni trener) nije mogao

zbog p oadrening ili dtriu, pansamsamamoralai | i skij saag klibom. Tada nisam

u g i vje samsvaki dan bilasamalie st qlakelazd g svega ¢gto sam mo
s | u @ &nb trenutcima samrtila svojesrcee §j el a s am utpimgeauviegk u s ki
o r a s pooZadnjthigodinaje znatnobolje, kako sam s tatom stalnoa treningu ina FIS

trkamg gdje me vel s vii pozgravlgjn, takouda danasy i g e nema ruga
poni gaeghpatr@nutke tijekomuodrkadtianijSpodadiuV
moj tatanije samo mojtrener,nego jeiv o z a | , nosal , isa@isavjetrskeur |, por
trenutcima kada ni seemisam sigurakako dalleGi vot u pl ani napwmo ne om
prijateljan i t i sustavno o dmamaekalikojpejateliicak q jad¢ ez gamv po g
viemenav r t i | a .Oneii majgk odter pl j enj e, razumi mevanj e
vel i ku pordisvg kajboljgP ogsd ljee dnj i hi vgiondisn ud edl sknoam gt a k o
mnoge stvarp u n o . Naajklgjeepge j e kad doluemenesboma g pnut a

u svemy pogotovo k d mi ] e tegko. Daj e mienergio,t i vac.i
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pozitivnost. Nar avno, moja obitel] lamma strp
najpolieeMo gu r el mojak bk b e b jmpjipdélj kad eil j i tijekojpmael a pod
skijagke bézajihngbemoglasve bve goslimbaviti skijanjem.

Opitegnia koj i je nalin profesi onallovoakgvateri j enj e

formiralo vaskakvu se danas poznag

Mislim da me je alpsko skijanje izgradilo da samporra, samopouzdanada sam stekla

odr el en &ojazmn konisie a svakodnevnodni w.otCi j el Bl igdkimrgem bav

ul istneo g i kwojtiu me teg korgu guuvjiefekekdmms ki j agke kai
trenutaka kada satilau s aml j ena, sebil na, pov Medma, mpega
sppr t agma wdamasmijembiti prestroga prema selia se moramoljeti kakvajesam
tedamoranpr i hvatit.i sudbi nu,jierz a nmeama rsiat.iiekadj oegdea nmi
znam biti osjetljiva, ali vjerujenu sele, imam pozitivan, jak stav u glavi te mje alpsko
skijanje u mnogim ¢i vkatdnism 9irte wm gpegblamdaep @ha g
ondagubnpovij erenje i p 0 ztene m@uraditi, ma sgnhoju skijanjenego s e b i
i u gpleniuto

O p itedako d oujaivate svoje ozlijede u alpskom skijanju i eventualne strahove prije i za

vrijeme natjecanja

Jedan veliki o §gp d mtaikt niaurijegedne yrkej weakasdn $Palom

pripremni trening b a ¢gadopjv o gk po gt o t dedansialoimi®lkc jebpukdice |

Kako sam jekrenulanetom nakon togagorezalasam braduyidjela puno krvite sam bila u

gawk Svavshrelbrzo titae kKojgimaomenoj e uKgkejgdug i por
danbila utrkga na kojoj sam nastupila slikim flasterom i maramom nlarad, koja je bila

dosta nat ®vaema dogalaj ut j dacwalo puja &ad naatrenmgun e n @
vidim strgani kolac stamei ne vozim dok trener ne promijeaig t ekblacnGodine2015.

dogodila mi se jep r v &a dzleda koljengkolateralni ligament i meniskljiskada sam

nakon skokagalana FIS utrcipri brzini otprilike oko100 km/h. Oporavalkod te ozlijedge

trajao 120 danakada sam se ponovnwatila na skije. Mene je to jako pogodilgr sam

morala propstiti Olimpijske igre gluhih kojesus e  ovaeriste godine u Rusiji to u istom

mjesecu kad sam se ozljediRos | i j e nekoli ko godi na, tamo ¢

kol jeno, odrgalo se Svjetsko psamo@3vjstskago g | u |
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prvenstva gluhih, imala sam priprema tom istom mjestud o g i v j @edugodars pad

ponovno. Tads am osj et i | a takoedg sam seodta bapala,j ae koljeno inje

zadavalo problemeérije startaspustamalasammalu tremu, & kad sam startalazaboravia

sam na problemm st r ah, te sam u@Nakraljesvedobraitparogl!l a,
samt u nausemeé at deaba boj ati I jerise padovi sastgvmi div i g e
skijanj a. Gt o soes tp r ilfraskitipealjepreevaastvaivargutzacraanog

cilja.

O p itekako razdoblje menstruacije utieaa v atgening i natjecanja te kako enosite s

tim problemima

Razdoblje menstrualnog ciklusa miedstavlja velikip r o b | e nme zna &ddjdtitbuh
i mam gl avoboNat e ge pmii trygiedante sam izrazito osjetljivaada se
vratim domasa skijanjaU planinamge v e | i hladno,pa mi je po povratku doa uvijek
toplo g tno predstavlja problemZa vrijemesamogtreninga mmamproblem,a | i osjelam

samslabija.No, za vrijeme natjecanja, s j esl ea nb a ¢ terseng rboguokusiratina

utrku, jermorampitivi ge tekul i ne, popa sve to udalladlaene od pr ot
koncentracijenewanomtr ku i | ini me

Opitggsvoj i osjelaj prema stalnim putovanji ma
nedostaci

Volim putovati. Naravno, nije @ano stalno biti na putu Nema tu | ogi h str

navikaetgakav nal i nrebgjédolraseodmoriti@rgeii poslije gutowania.
Bavel.i se alpskim skijanjem sshinagke ebpar o na
treba spakirat i raspakiragdje kod da se krend?a kada dd e miloma, ondaopet treba
raspremitis ki j agku opetepoumenntagakwel daij jedini probl e

na treninge i natjecanja

Op itegkako ¢e d o § i svpje Uspjehe u alpskome skijanje te kakte se nosil s

neuspjesima ozljedama tijekom sportske karijere

Mo j i uspj esi k agzleg zlsog kojegdsostalnovgpverimada se trodricanje

nakon svegasplatio. Naj vagni j etemiglitid/g ejra vtad i megb.i Jer &
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sebi, ondasigurnon e | uspjeti Kako sam se nosila s neuspjesima? Nikad nije bilo lako,
trebalom j e vige od godinu dana da priobjgdat i m gt
koljena samodvadesetdana prije Olimpijskih igara gluhjhkoje sam zbog toganorala

propustiti. Bila sanzaistaslomljena,i fizil ki [ p Hgjelapiedtaki kijatit e s am
Nakon 120 dana uslijedio je povratak naakijk e tr eni nge, kada se ¢
izgubioo s j el aj koj i sam | mal aatrpningomea&kd &u Bialma i g & @
natjecanij e bibisthkadprije, kao dassammidgyié ' ' mol ' ' . Priznaj
dosta razolarana i tugnakojZiahsvia |l miuj atl v o rmolm t
previ ge st r\oadilasampsnagur nergij.iNakpn nekoliko godina, osvojila sam

] og m@mepmbgalapams e v tagha pogtalje. U svakom sportu uvijek ima uspona i
padovate sam ja o tomdostana u | igraavo zahval juj.uiKadswoajdiing o

gto jako volig, onda nije toliko tegko nali

Opitedkakovamv a g & i j agka kamdljierwm modjwel most i, u kali

trenera ili nekom drugom poslu

Stalno razmi gl pasamdd eti mmpa Skgpuagka karijera
budul nostkagvrjheurns«kam sportagica s invaliditet
pregi vjzedvar.gikKkmads aktivnim nat j gocanjaen ek aanl p<
svoje znanjeisvojgi vtrnd u rdgectel,p ptorag rmarai ma i budul i
Sigur na sam da | e jerizmam tdarodieti kaji enajud guhu djecu Biamo
guhodj et e, pitaju se holie |Ii se moli baviti ¢
mol i uklt pm| daktiviost,gpa tako i tielesne A t r eamene znajw l@loi n
uspostavitikomunkaciju s glurom osolmm, ne vjeruju im i nemaju strpljenje, nervozni su

prema gluhimaMi pak rebanol j ubav, proa rlgiktui, diewmbd@enia d uj u

ne stavitinas u izolaciju Budul i gl uhi e bopea pithjasgd t, 0 zinla m edkaa
budulnost. Hole | i sigesunicgosobniuzk 1o,jkakd komunicirati sa k t i \
ostali sudionicimas s por t u, Wk arkov e okradiemppoel®jagj et o

| uj u skeakpoonagat i osghangmmida bh imuamonjuimat strpljenje i da
nemaju predrasude i neisle da su gluhi nesposobmiego da su sposobni u svemu osim u

tomedal uj u.
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Slika 1. Rea Hraskijekom treningau disciplini veleslalom

321 VA MI GAK

Opitequikrat ko svoju skij agkkrendliauralpgke skijanje kea d a i

navedte svoje uspjehe i rezultate

Skijati s am Kk rrigodind kada saanrpi putabjlaena 2ineovanj sa svojim
roditeljima. TijekomsamdlUii mapet mgudskijpla, napat
sezonski uz prisutnostojim roditelja Kad samrmapunia devet godin&renulasamtrenirati u
skijagkom Kk, ubdij evasa@amgds @ ukgh jnatjecahjaau alpskasna st a v
skijanju U s v o] kayijerisstaknylagbijokergzultates natjecanja29 postolja na FIS
melLunarodni m nat j;e88gatayicepmakinja Hrépeske u slaon(@0a2.,

2014. i 20195; 2. mjesto na Prvenstvu Hrvatske u super kombinaciji 2014. gpdine
sudjelovanje na FBvjetska prvenstva od kojih je najbolji plasman 35. mjesto u Garmisch
Partenkirchenu 2011. godine u slalomu i u Vail Beaver Creecku 38. mjesto u veleslalomu
2015 godine.
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Opiegiazv o] svojeg tijela kao profesjaoodal ne

djevojlice pa preko, puberteta do odrasle gen

S obzirom na specifilne zahtjeve sporta i uv
brgi & od samog poletka treniranja dosta smo
bitnogt o j edem vel koliko. Tijekom pubertieta os
to prvenstveno z akbndigjgkin arénizima tev a h érguesvknii jma g ki h
treninga U tomza meneosjetlivom r azdobl ju polela sam osjelat

tijelom zbog do bsvedakngdres kmi jsezprie @isamaesetéa, snagu i

moi kada sam nakon |ljetnih kondicijskih pri
jake nezgrapne rukejoluminoznenogei gi r ok a. Krraomme ndaal j nj i nast a\
karijere i uz povelanje opterelienjaNameje tij

svaka promjenaa mojemu tijelu imala je utjecajanabolji rezultat nanatjecanju
Opi gvbe¢e odrastanje, prednosti;i nedostaci o

Vel i k dio svog ugipvloatnai nparnoay, e | ua saskajim teegeknm, m c e n t
prijateljima iz kluba i reprezentacijel olgo dijete sam se veselila svakom odlasku na
skijanje a t aj osjelaj ostao | e .Dok suzadrugwdmpcub i | a
rastanci od roditelid e st o b ltigompmabmal gri sam s veseljem
sjedal a u kombi j unatrenipngddnezamstvietkbarbviai do 250 danaa k

g o d i. tpkojta&o veliki broj dana odvojen od obitely zu | i mal o zastraguju
sam bila privilegiranger sam imalanoguil nost putovati vel od r an
prijatelji ma i z tdmagli ihl i dreakia, o kuiploazjnes, ul i

svakodnevno gledati u predivpé&aninskeprizore. S druge strarsalno sam zbog izostanaka

o0 d glad la oelolsaker, koje sam moralaadoknaliti u vrlo kratkom rokunakon povratka

s treninga i natjecanja. &ywstila am maturalacizlaske istanalr ugenj a sa prij a
kasno .navVa&K ®&v nal imgegsportekog patazdbioaq jlega sam pone

tugna, al.i vierovala sam da Ile se u konalnic
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Opi gite aldpsalkéeé askejagice s aspekta prijatel]

tima;

U svojojs k i | kadjeki prpmijenila sanv i g@vas kojima sam trenirala. Prilagodba na

nove uvjete i trenera nije uvijek bijadnostavnano zbog toga sam upoznglano prijatelja

d a n a ¢abegai stkojima sam provetalrastanje djetinjstvo u alpskome skijanju S ki j agko
o k r u ¢ e ntjekom mdrastangu stvaribila obitelj. S njima sam provela e | i svojeg o

djetinjstva, tako d& e | mo j i ruchiatgal jiit | | kake z@as j a | O
obzirom tko me je odgajacl ako sam velinu vr emeabitli pr opuc
prijateljimaniadovkgalacalma bi t aj neldiojsd @k & k
reprezentaciije. Usmd al iz muldiam&toipi tzrneartma rjae  p o
treninzima i natjecanjimazamijeniti roditelet e nas j e ul i o i odgaj ao
zaspiv el ok o jersmomnili smomiiod cijelog darteeninga i boravka u planinU

svakom s | wtdza mendijepi tleriicis e mo gu smeM ii hilekaok o al a
negonatjecatelji ikonkurencijana ki j agegkemu. S obzirom da ni sart
prijatelja, defintv no sam uspjela nadoknadkt | agjemma ds ok ¢
sam svakodnevno trenirald to vrijeme ljubavnih problema nisam imajar smo kroz
razgovor s roditeljima 1 tr en eadagthodspatgkbg do z
cilja, kojeg sam tada imaldNekako sam to prihvatila, pa sam taj segbsvojegg i vot a

upoznaldekn a k on gt o sskd mkamggowr gi | a

Opiegpia koji je nalin profesi onallovoaksvakteri j enj e
formirao vaskakvom se danas poznaie

Skijanje je definivno i zgradil o moj u l il nost. Omogul i
prepoznam gdje su mi i mi ti [ grani ce. Spor
podlogan pravili ma i zahtjevi ma Koj i ti S €
| vr st olosvjeshost, stex samokontrolu koju danas posjedujBra.v e | i s e al p:
skijanjem na llai sam biti odgovorra i samostala . Takopbet medramop u | i 0
kompetitivnostite svakodnevnim adni m navi kama gto je tegko i

bavljenjaapskim skijanjem
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Op itekako ge d o ¢ i swgjeesportske ozlijede u alpskom skijanju i eventualne strahove

prije i za vrijeme natjecanja,

Srel om, moja skijagka karijera progla je be
jednu operacijumeniskusa spetnaestgodina. Oporavak je biaelativno brz te sam se
treninzimavratila nakon nepuna tri mjeseod nastanaka ozlijed&z navedeno imala sam

druge padowe na treningu ilinatiecang | akgi m posl jedicama poput
namu c i i pot kol jenici, u tporswnheamavedene gzlijgdaudaljileu k n u
od treninga i natjecanjamikad menisus p r i gaeséponovmovratim alpskome skijanju te

radi m ono ¢t Yezammyzswrah@ed treme prije mtjecanjmekadj e bi | a | al
i zr @ gmekad manje, aliuvijek je bila prisutro. Tr e mu s am dogpkitwdi j av al ¢
strah koj me tjera da dajm maksimumod sebe na natjecanjwla probijan svojegranice i

barijere. Prije natjecanja trenb i r j meegimsvarh ritualima koji su mi pomogli da me

ta nervoza ne ometaidekonagatu o nom gt o. moram radit.]

O p itekako je razdoblje menstruacije utjecalo na atggning i natjecanja te kako te se

nosili s tim problemima,;

Ni sam i mal a wrazbloblimampenstuadgpe mame t o nije ni znal
treningu i n au timedanaabilaije popRij tablgte prgtiebolovap ok u g at i

ignorirati ostale promjene kojeisniseu t om razde bl ju dogala

Op ite¢piop 0 s j @premp stalnim putovanjima na trening i natjecanja, prednosti ifili

nedostaci;

Ponekadmi je bilo zaistat e gjkranpj set a d aggi nvpastojacod pakiranja, putovanja,
raspakiravanjf ponovnog paki r paope punvanjamaovetreninge i Kk u i
natjecanj anal &st @ [jeskondbiak @ o ma m i Fapravobio gokretro t a

dom u kojemsmoboraviivi ge nego uTakoasnd tpri rRjudri .smo | e
na trening il n a t kako digra ptigli nais k| i e staguke iskaistilt a uj u
dobre uvjete ilk a k o b i ugtedi | i rpatovadiloi rarmo aljutnodirdkteoma e u h

natecanp. U ti m satima nag kaidnevimasbba, nam| pstb Bpa

Na j t nei i@ keilo otpuovati na treningi vrijemeB o ¢uili Uskrsa, a Novu godinu gotovo da
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nikad nisam slavilger bi na taj damedovitoimali trening, gponekad a k i natjecanj

to sastavni dio sporta i svaki spaijjamaag bir a

Op itegkako ge d o § i svpje Uspjehe u alpskome skijanje te kakte se nosil s

neuspjesima ozljedama tijekom sportske karijere;

Uvijek sam ses a mo k radnosild premma sebi uvi j ek s atmnikadgsatha bol |
bila u potpunosti zadovoljna trenutno ostvarenim L ®dintag | a mislgntdasamgt o
mogla bolje i drugalije. Svaki sportag u | ed
razvoju rezulata ili motivaciji za daljnji rad Svoje neuspjee sam rjegavala r
nal i ne, ovi sno o t o meonikilovelikikRoneladithh itn p mb y g anl & | i
ignorirat. i S a mosane adlazbadivnietgatlio@udamer i ju
hodanjem u brdo do zadanog ciljaiak| i t angku meni dragiknjigu. Povremeno bi
odlazila na tretmane sportskog ppebehpganast
problema. Na kraju uvijek sam nastojalaiti pozitivna, a iz negativnihsituacijai problema

nastojala samh z v u [ hajbslja. mo

Opigite kako vam vaga skijagka karijera moge

trenera ili nekom drugom poslu

Iskustvokoje samstekla bave | i se al pp&i hepko¢jaippumnvakoj i odr
domenimojegag i v aheasmmo u b u d u I dipjomirpnogk fi evsizjiiol oga . Op
smatram daompetitivnostkoju s am st e kspatombpaitiveol djelujesna razvoj
kompetencija i znanjger me tiera daradnvi g e , j dstodako mbpooldjlei.y e g e m

situacijamai kkaadda s ee |tienykedashamomed osirajnasveldekna |

dothdo ci |l jamkoGiewan itred ipkaaudd oprmel i kroz neke
u givotu, a treninzi i natj ectaon jzan aud i a lbp stkio m
mislim kako nema boljeprofesijeod kineziologijiegdj e mogu i skori st i

iskustvo i znanje.
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Sika2 . | akaijekbhn ratjecanja disciplini slalom

4 PLAN | PROGRAM SKI JAGKI H, KONDI CI JSKI H TRE
NATJECANJA U SEZONI 2016/2017- B GENSKA REPREZENTACI .
LEONA POPOVIL, | DA GTI MAC
Pl aniranje i programiranje rada u sportu

On nam osigurava da se slulajnosti asivendu i ma
postignu opti mal ni sportski rezul tat.i Koj i
uvjetima u kojima se provodi trenaglpskomer oces

skijanupot rebno je transformsobhtnhespornageae 9op

optimalnu treniranost [ sportsku for mu, pr
treninga.

Tri su osnovna perioda koja |ine strukturu
plana i programapripremnj natjecate k i [ zavrgni . Periodi su s
razlilito traju, razli|litih su struktura t
njegovi h komponenat a. Pl an i program peri od:
formom krowl epoghdmtvaagi j ske procese, pri | el
postizanja sportske for me. Uspjegnost trena:
fazama ovi si o pravilnom rasporedu saUlrgaj a,
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alpskome skanju seniorske dobi pripremni period jejdhai § i te zapolinje ti

travnja il naj kasnije pol et k coa listopadaskadaa s Vv i
tradicionalno zapolinje prva utrka u Svjets
mod produgi ti i na mjesec studeni, jer susta

period traje od kraja listopada, odnosno kraja studenoga i traje do kraja druge polovice

0 g uj kkaaju nafexateljskog periodse u pravilu organiziraju otvoremar g avna pr ven:

S kojima =zavrgava natjecatel]jski peri od. Pr
kratak, jer kako je spomenuto vel tijekom dr
krele novi pripremni peri od.

Plan treninga i natjecamjte dani odmora i dani provedeni na putovanju prikazani su u
tablicama od 1. do 15. Uvidom u tablice mogt
odgovor na pitanje kada Ie se trenirati, n
natiecaneMoguli e je zakl | wldirteitukakecis¢epiandomekor

te vremenski intervali za njihovo postizanje
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Tablica 1. Plan treninga za mjesec travanj

SNJEGNI TRENI NZI |
DATUM | DAN MJESTO OPIS DANI oA BROJ K?QESH%KI
TRENINGA | ODMORA | NATJECANJA

01.04.16. | pet

02.04.16. | sub

03.04.16. | ned

04.04.16. | pon

05.04.16. | uto

06.04.16. | sri

07.04.16. | | et

08.04.16. | pet

09.04.16. | sub

10.04.16. | ned

11.04.16. | pon

12.04.16. | uto

13.04.16. | sri

14.04.16. | | et

15.04.16. | pet

16.04.16. | sub

17.04.16. | ned

18.04.16. | pon

19.04.16. | uto

20.04.16. | sri

21.04.16. | | e t | Mrkopalj (CRO) odmor

22.04.16. | pet Mrkopalj (CRO) kondicija 1

23.04.16. | sub Mrkopalj (CRO) kondicija 1

24.04.16. | ned Mrkopalj (CRO) odmor

25.04.16. | pon Mrkopalj (CRO) kondicija 1

26.04.16. | uto Mrkopalj (CRO) kondicija 1

27.04.16. | sri Mrkopalj (CRO) kondicija 1

28.04.16. | | et XALT")Opa' I (CRO) | py

20.04.16. | pet | Mo 11 tal (AuT) | Slobodno 1 1
skijanje

30.04.16. | sub | Mo 1 1 tal (AuT) | Slobodno 1 1
skijanje

UKUPNO - TRAVANJ: 2 0 0 7

2 KONDICIJSKI
TRENINZI|
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UKUPAN BROJ DANA TRENINGA |

NATJ.




Tablica 2. Plan treninga za mjesec sviban;

SNJEGNI TRENI NZI |
D Dred el 2SO B DANI DANI BROJ KC‘I)'II\?IEII\CI:Illjir |
TRENINGA | ODMORA NATJECANJA
01.05.16. | ned Me Il I'tal (AUT trening SL 1 1
02.05.16. | pon Me Il I'tal (AUT treningGS, SL 1 1
03.05.16. | uto Me Il I'tal (AUT trening SL 1 1
04.05.16. | sri Me Il I'tal (AUT treningGS, SL 1 1
05.05.16. | | et|[M° Il I t al ( AUT trening GS 1 1
5 -

06.05.16. | pet Mrkolpalllj,tRié}elka (éRﬁ))U | tprStnlng 568t 1
07.05.16. | sub Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
08.05.16. | ned Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
09.05.16. | pon Mrkopalj, Rijeka (CRO) Kondicija 1
10.05.16. | uto Mrkopalj, Rijeka (CRO) Kondicija 1
11.05.16. | sri Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
12.05.16. | | e t | Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
13.05.16. | pet Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
14.05.16. | sub Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
15.05.16. | ned Mrkopalj, Rijeka (CRO) odmor
16.05.16. | pon Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
17.05.16. | uto Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
18.05.16. | sri mizl(tzrr)t%lié (FXJS%a/ put put
19.05.16. | | e t | Hintertux (AUT) z:gjt;?]?go 1 1
20.05.16. | pet | Hintertux (AUT) 2:3,-2?,?20 1 1
21.05.16. | sub Hintertux (AUT) trening GS 1 1
22.05.16. | ned Hintertux (AUT) trening SG, GS 1 1
23.05.16. | pon Hintertux (AUT) slq_boc_jno 1 1

skijanje
24.05.16. | uto Hintertux (AUT) trening GS 1 1
25.05.16. | sri Hintertux (AUT) trening GS 1 1
26.05.16. | | e t | Hintertux (AUT) trening SG 1 1
27.05.16. | pet Hintertux (AUT) trening SG, SL 1 1
28.05.16. | sub Hintertux (AUT) trening SL 1 1
29.05.16. | ned Hintertux (AUT) trening SL 1 1
30.05.16. | pon Hintertux (AUT) trening SL 1 1
31.05.16. | uto ;‘:‘;gg:lj‘ (F’?i;g’ put trening SL / put 1 1
UKUPNO - SVIBANJ: 19 0 0 26

19 KONDICIJSKI
TRENINZI

24

UKUPAN BROJ DANA TRENINGA | NATJ.




Tablica 3. Plan treninga za mjesec lipanj

SNJEGNI TRENI NZI | N
DATUM | DAN MJESTO OPIS DANI DANI RO PiivEis
TRENINGA ODMORA | NATJECANJA
01.06.16. | sri Mrkopalj, Rijeka (CRO) odmor
02.06.16. | | e t | Mrkopalj, Rijeka (CRO) odmor
03.06.16. | pet Mrkopalj, Rijeka (CRO) odmor
04.06.16. | sub Mrkopalj, Rijeka (CRO) odmor
05.06.16. | ned Mrkopalj, Rijeka (CRO) odmor
06.06.16. | pon Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
07.06.16. | uto Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
08.06.16. | sri Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
09.06.16. | | e t | Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
10.06.16. | pet Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
11.06.16. | sub Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
12.06.16. | ned Mrkopalj, Rijeka (CRO) odmor
13.06.16. | pon Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
14.06.16. | uto Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
15.06.16. | sri Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
16.06.16. | | e t | Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
17.06.16. | pet Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
18.06.16. | sub Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
19.06.16. | ned Mrkopalj, Rijeka (CRO) odmor
20.06.16. | pon Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
21.06.16. | uto Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
22.06.16. | sri Mrkopalj, Rijeka (CRO) odmor
23.06.16. | | et ;’gg‘r’gg'éb@g‘a’ put put
24.06.16. | pet Zagreb (CRO) kondicija 1
25.06.16. | sub Zagreb (CRO) kondicija 1
26.06.16. | ned | Zagreb (CRO) kondicija 1
27.06.16. | pon | Zagreb (CRO) lt(;srli(:g:rlfjae/ 1
28.06.16. | uto Zagreb (CRO) kondicija 1
29.06.16. | sri Zagreb (CRO) kondicija 1
sistematski
30.06.16. | | et ﬁ?ﬁgﬁ,ﬁﬁ?&ﬁi@ put pregled / 1
testiranje / put
UKUPNO - LIPANJ: 0 0 0 21
0 KONDICIJSKI
TRENINZI|

25
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Tablica 4. Plan treninga za mjesec srpan;

SNJEGNI TRENINZI |
DATUM | DAN MJESTO OPIS DANI DANI RO PRiivEis
TRENINGA | ODMORA | NATJECANJA
01.07.16. | pet Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
02.07.16. | sub ;"e”r‘r‘r’]‘;?t“iSRJSka’ put Put
03.07.16. | ned | Zermatt (SUI) z:gjg%?go 1 1
04.07.16. | pon | Zermatt (SUI) z:gjk;%?go 1 1
05.07.16. | uto Zermatt (SUI) trening GS 1 1
06.07.16. | sri Zermatt (SUI) trening GS 1 1
07.07.16. | | et | Zermatt (SUI) trening SG 1 1
08.07.16. | pet Zermatt (SUI) trening SG, SL 1 1
09.07.16. | sub Zermatt (SUI) trening GS 1 1
10.07.16. | ned Zermatt (SUI) trening GS 1 1
11.07.16. | pon Zermatt (SUI) trening SL 1 1
12.07.16. | uto Zermatt (SUI) Odmor 1 1
13.07.16. | sri Zermatt (SUI) trening SL 1 1
14.07.16. | | e t| Zermatt (SUI) trening SL 1 1
15.07.16. | pet Zermatt (SUI) trening GS, SL 1 1
16.07.16. | sub fﬁ‘irkrgs;jFSRLi’jzklap“t trening SL / put 1
17.07.16. | ned Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
18.07.16. | pon Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
19.07.16. | uto Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
20.07.16. | sri Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
21.07.16. | | e t | Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
22.07.16. | pet Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
23.07.16. | sub Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
24.07.16. | ned Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
25.07.16. | pon Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
26.07.16. | uto Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
27.07.16. | sri Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
28.07.16. | | e t | Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
29.07.16. | pet Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
30.07.16. | sub Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
31.07.16. | ned Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
UKUPNO - SRPANJ: 13 1 0 20
14 KONDICIJSKI
TRENINZI
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Tablica 5. Plan treninga za mjesec kolovoz

SNJEGNI TRENI NZI |
DATUM | DAN MJESTO OPIS AN AN 5RO PEiivEs
TRENINGA | ODMORA | NATJECANJA

01.08.16. | pon Mrkopalj, Rijeka (CRO) Kondicija 1
02.08.16. | uto Mrkopalj, Rijeka (CRO) Kondicija 1
03.08.16. | sri Mrkopalj, Rijeka (CRO) Kondicija 1
04.08.16. | | e t | Mrkopalj, Rijeka (CRO) Kondicija 1
05.08.16. | pet Mrkopalj, Rijeka (CRO) Kondicija 1
06.08.16. | sub Mrkopalj, Rijeka (CRO) Kondicija 1
07.08.16. | ned Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
08.08.16. | pon Mrkopalj, Rijeka (CRO) Kondicija 1
09.08.16. | uto Mrkopalj, Rijeka (CRO) Kondicija 1
10.08.16. | sri Mrkopalj, Rijeka (CRO) Kondicija 1
11.08.16. | | e t| Mrkopalj, Rijeka (CRO) Kondicija 1
12.08.16. | pet Mrkopalj, Rijeka (CRO) Kondicija 1
13.08.16. | sub Mrkopalj, Rijeka (CRO) Kondicija 1
14.08.16. | ned Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
15.08.16. | pon Mrkopalj, Rijeka (CRO) Kondicija 1
16.08.16. | uto Mrkopalj, Rijeka (CRO) Kondicija 1
17.08.16. | sri Mrkopalj, Rijeka (CRO) Kondicija 1
18.08.16. | | e t | Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
19.08.16. | pet Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
20.08.16. | sub Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
21.08.16. | ned ?/ICrII;oOp)alj, Rijeka / put Delnice Egrt]éicija 1
22.08.16. | pon Delnice (CRO) Kondicija 1
23.08.16. | uto Delnice (CRO) Kondicija 1
24.08.16. | sri Delnice (CRO) Kondicija 1
25.08.16. | | e t | Delnice (CRO) Kondicija 1
26.08.16. | pet Delnice (CRO) Kondicija 1
27.08.16. | sub Delnice (CRO) Kondicija 1
28.08.16. | ned Delnice (CRO) Kondicija 1
29.08.16. | pon Delnice (CRO) Kondicija 1
30.08.16. | uto Delnice (CRO) Kondicija 1
31.08.16. | sri gﬁg(lge (CRO) / put Mrkopalj, I;a?dlcua/ 1
UKUPNO - KOLOVOZ:

0 0 0 26

0 KONDICIJSKI
TRENINZI|
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Tablica 6. Plan treninga za mjesec rujan
SNJEGNI TRENI NZI | N 4
DATUM | DAN MJESTO OPIS OANI DANI RO o
TRENINGA ODMORA NATJECANJA
01.09.16. | | e t | Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
02.09.16. | pet Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
03.09.16. | sub ;"é';;‘;ﬂ’isﬂgka’ put Put
04.09.16. | ned | Zermatt (SUI) zﬁjk;%?go 1 1
05.09.16. | pon Zermatt (SUI) odmor 1 1
06.09.16. | uto Zermatt (SUI) trening GS 1 1
07.09.16. | sri Zermatt (SUI) trening SG 1 1
08.09.16. | | e t | Zermatt (SUI) trening SG, SL 1 1
09.09.16. | pet Zermatt (SUI) trening SG 1 1
10.09.16. | sub Zermatt (SUI) trening SG 1
11.09.16. | ned Zermatt (SUI) trening SG 1 1
12.09.16. | pon Zermatt (SUI) odmor 1 1
13.09.16. | uto Zermatt (SUI) trening GS 1 1
14.09.16. | sri Zermatt (SUI) trening SG, SL 1 1
15.09.16. | | e t | Zermatt (SUI) odmor 1 1
16.09.16. | pet Zermatt (SUI) odmor 1 1
17.09.16. | sub IEz:ematt (SUI) / put Saas gﬁtnmg GS/ 1
18.09.16. | ned Saas Fee (SUI) odmor 1 1
19.09.16. | pon Saas Fee (SUI) zﬁjba?]?go 1 1
20.09.16. | uto Saas Fee (SUI) trening SL 1 1
21.09.16. | sri Zermatt (SUI) trening SL 1 1
22.09.16. | | e t | Saas Fee (SUI) trening GS, SL 1 1
23.09.16. | pet Saas Fee (SUI) trening GS, SL 1 1
0006, | s | SoesFeeCUDIER | bennoGST :
25.09.16. | ned Mrkopalj, Rijeka (CRO) odmor
26.09.16. | pon Mrkopalj, Rijeka (CRO) odmor
27.09.16. | uto Mrkopalj, Rijeka (CRO) odmor
28.09.16. | sri Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
29.09.16. | | e t | Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1
30.09.16. | pet Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1 1
UKUPNO - RUJAN: 17 5 0 21
29 KONDICIJSKI
TRENINZI
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Tablica 7. Plan treninga za mjesec li stopad

SNJEGNI TRENI NZI |
KONDICIJSKI
DATUM | DAN MJESTO OPIS DANI DANI BROJ TRENINZI
TRENINGA | ODMORA | NATJECANJA
01.10.16. | sub Rijeka (CRO) Kondicija 1
02.10.16. | ned Rijeka (CRO) Odmor
Rijeka (CRO) / put Hintertux
03.10.16. | pon (AUT) Put
04.10.16. | uto Hintertux (AUT) trening GS 1 1
05.10.16. | sri Hintertux (AUT) trening GS 1 1
06.10.16. | | e t | Hintertux (AUT) trening GS 1 1
07.10.16. | pet Hintertux (AUT) trening GS 1 1
08.10.16. | sub Hintertux (AUT) trening SL 1 1
Hintertux (AUT) / put Rijeka .
09.10.16. | ned (CRO) trening SL / put 1
10.10.16. | pon Rijeka (CRO) Odmor
11.10.16. | uto Rijeka (CRO) Kondicija
12.10.16. | sri Rijeka (CRO) Kondicija
Rijeka (CRO) / put Hintertux
13.10.16. | | et (AUT) Put
14.10.16. | pet Hintertux (AUT) Odmor 1 1
15.10.16. | sub Hintertux (AUT) trening GS 1 1
16.10.16. | ned Hintertux (AUT) trening GS, SL 1 1
17.10.16. | pon Hintertux (AUT) trening GS, SL 1 1
18.10.16. | uto Hintertux (AUT) trening SL 1 1
19.10.16. | sri Hintertux (AUT) trening GS 1 1
20.10.16. | | e t | Hintertux (AUT) Odmor 1
21.10.16. | pet Hintertux (AUT) trening SG, GS 1 1
22.10.16. | sub Hintertux (AUT) trening SG, GS 1 1
23.10.16. | ned Hintertux (AUT) trening SL 1 1
24.10.16. | pon Hintertux (AUT) trening SL 1 1
Hintertux (AUT) / put Rijeka .
25.10.16. | uto (CRO) trening SL / put 1
26.10.16. | sri Rijeka (CRO) Odmor
Rijeka (CRO) / put Hintertux -
27.10.16. | | et (AUT) kondicija / put 1
Hintertux (AUT) / put Rijeka trening SL / slikanje /
28.10.16. | pet (CRO) put 1 1
29.10.16. | sub Rijeka (CRO) Kondicija 1
30.10.16. | ned Rijeka (CRO) Odmor
31.10.16. | pon Rijeka (CRO) Kondicija 1
UKUPNO - LISTOPAD: 17 2 0 20
19 KONDICIJSKI
TRENINZI

29
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Tablica 8. Plan treninga i natjecanja za mjesec studeni

SNJEGNI TRENI NZI |
KONDICIJSKI
DATUM | DAN MJESTO OPIS DANI DANI BROJ TRENINZI
TRENINGA | ODMORA | NATJECANJA
01.11.16. | uto Rijeka (CRO) Odmor
. Rijeka (CRO) [/

02.11.16. | sri (AUT) Put
03.11.16. || et|{ MOl I tal (AUT) trening GS, SL 1 1
04.11.16. | pet Mel I tal (AUT) trening GS, SL 1 1
05.11.16. | sub Mel I tal (AUT) trening GS 1 1

Mol ltal (AUT) .
06.11.16. | ned (CRO) trening SL / put 1
07.11.16. | pon Rijeka (CRO) Odmor
08.11.16. | uto Rijeka (CRO) Kondicija 1
09.11.16. | sri Rijeka (CRO) Kondicija 1

Rijeka (CRO) / put Solda
10.11.16. | | et (ITA) Put
11.11.16. | pet Solda (ITA) trening SL 1 1
12.11.16. | sub Solda (ITA) NJR SL 1 1
13.11.16. | ned | Solda (ITA) gJSR SL /trening 1 1
14.11.16. | pon | Solda (ITA) NJR GS 1 1
15.11.16. | uto (S;f)a (ITA) /'put Pfelders NJR GS / put 1
16.11.16. | sri Pfelders (ITA) Odmor 1
17.11.16. | | e t | Pfelders (ITA) trening SL 1 1
18.11.16. | pet Pfelders (ITA) trening SL 1 1
19.11.16. | sub Pfelders (ITA) NJR SL 1 1
20.11.16. | ned Pfelders (ITA) NJR SL 1 1
21.11.16. | pon Pfelders (ITA) FIS SL 1 1
22.11.16. | uto Pfelders (ITA) FIS SL 1 1
23.11.16. | sri Pfelders (ITA) Odmor 1
24.11.16. | | e t | Pfelders (ITA) trening GS 1 1
25.11.16. | pet Pfelders (ITA) trening GS 1 1
26.11.16. | sub Pfelders (ITA) NJR GS 1 1
27.11.16. | ned Pfelders (ITA) NJR SL 1 1

Pfelders (ITA) / put Rijeka
28.11.16. | pon (CRO) NJR GS / put 1
29.11.16. | uto Rijeka (CRO) Odmor
30.11.16. | sri Rijeka (CRO) Odmor

22 KONDICIJSKI
TRENINZI
UKUPAN BROJ DANA TRENINGA |
NATJ.

* S obzirom da kalendar FIS natjecanja izlazi 1. rujna, plan natjecanja i treninga za razdoblje prosinac 2016 - travanj 2017 naveden je
samo s ol ekivanim brojem treninga i natjecanjarp@prmjzend@icmg ¢
rujna s direktorom alpskih reprezentacija dogovor i ttravakjdod7a| n
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Tablica 9. Sumarni pokazatelji

za pripremni period

SNJEGNI| T REATIERANJA |
MJESEC RAZDOBLJE DANI DANI BROJ KOTgEINC,LJEF !
TRENINGA | ODMORA | NATJECANJA
PROSINAC 01.12.-31.12, - a . -
SI JELANJ 01.01.-31.01. 2 . . o
VELJALA 01.02.-28.02. ; . 1 .
OGUJ AK 01.03.-31.03. . a . G
TRAVANJ 01.04.-15.04. a . 5 5
UKUPNO TRAVANJ - STUDENI: — 10 i 150
UKUPNO PROSINAC - TRAVANJ: . - . =
SVEUKUPNO: 117 17 58 218
oy
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Tablica 10. Plan treninga i natjecanja za mjesec prosinac

SNJEGNI TRENI NZI | N
KONDICIJSKI
DATUM DAN MJESTO OPIS DANI DANI BROJ TRENINZI
TRENINGA ODMORA NATJECANJA
01.12.16. || e t| Rijeka (CRO) Kondicija 1
02.12.16. | pet Rijeka (CRO) Kondicija 1
03.12.16. | sub Rijeka (CRO) Kondicija 1
04.12.16. | ned Rijeka (CRO) Odmor
Rijeka (CRO) / put
05.12.16. | pon Passo Monte Croce Put
(ITA)
06.12.16. | uto (PI%S\S)O Monte Croce | ening Gs, SL 1 1
07.12.16. | sri | FassoMonte Croce | 4 oing s 1 1
(ITA)
Passo Monte Croce
08.12.16. | et (ITA) FIS SL 1 1
Passo Monte Croce
09.12.16. pet (ITA) FIS SL 1 1
Passo Monte Croce
10.12.16. | sub (ITA) NJR SL 1 1
Passo Monte Croce
11.12.16. | ned (ITA) /put Madonna di NJR SL / put 1
Campi
Madonna di Campiglio
12.12.16. | pon (ITA) Odmor 1
13.12.16. | uto ?I"?g;’””a di Campiglio | oing Gs 1 1
14.12.16. | sri ?I"ﬁg;’””a di Campiglio | 0ing Gs 1 1
15.12.16. || et ?{I?g;)nna di Campiglio trening GS 1 1
16.12.16. | pet ?I"?g;’””a di Campiglio | \ 15 s 1 1
Madonna di Campiglio
17.12.16. | sub (ITA) / put Kaltenbach NJR GS / put 1
(AUT)
18.12.16. | ned Kaltenbach (AUT) trening SG, SL 1 1
19.12.16. | pon Kaltenbach (AUT) FIS SG, NJC AC 1 1
Kaltenbach (AUT) / put | FIS SG, FIS AC
20.12.16. | uto Kranjska Gora (SLO) / put L
21.12.16. | sri Kranjska Gora (SLO) Odmor
22.12.16. || e t | Kranjska Gora (SLO) CIT SL 1
Kranjska Gora (SLO) /
23.12.16. | pet put Rijeka (CRO) CIT SL / put
24.12.16. | sub Rijeka (CRO) Odmor
25.12.16. | ned Rijeka (CRO) Odmor
26.12.16. | pon Rijeka (CRO) Kondicija 1
Rijeka (CRO) / put
27.12.16. | uto AUT Put
28.12.16. | sri AUT trening SL 1 1
29.12.16. || et | AUT trening SL 1 1
30.12.16. | pet AUT trening SL 1 1
AUT / put Zagreb - .
31.12.16. | sub Slieme (CRO) trening SL / put 1
UKUPNO - PROSINAC: 10 1 8 19
19 KONDICIJSKI
TRENINZI
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Tablica 11. Plan treninga i natjecanja zamjesec sj el anj

SNJEGNI TRENI NZI | N
KONDICIJSKI
DATUM | DAN MJESTO OPIS DANI DANI BROJ TRENINZI
TRENINGA ODMORA | NATJECANJA
01.01.17. | ned | Zagreb - Sljeme (CRO) Odmor 1
02.01.17. | pon Zagreb - Sljeme (CRO) trening SL 1 1
. predvoZ
03.01.17. | uto Zagreb - Sljeme (CRO) WC SL 1 1
04.01.17. | sri Zagreb - Sljeme (CRO) trening SL 1 1
ar predvoz

05.01.17. | | e t | Zagreb - Slieme (CRO) WC SL 1 1

06.01.17. | pet | Zagreb - Slieme (CRO) qening GS,

07.01.17. | sub Zagreb - Sljeme (CRO) trening GS 1 1
Zagreb - Sljeme (CRO) / put

08.01.17. | ned Maribor (SLO) odmor / put 1

09.01.17. | pon Maribor (SLO) trening GS 1 1

10.01.17. | uto Maribor (SLO) FIS GS 1 1

. Maribor (SLO) / put Krvavec

11.01.17. | sri (SLO) FIS SL / put 1

12.01.17. | | e t| Krvavec (SLO) trening GS 1 1

13.01.17. | pet Krvavec (SLO) trening GS 1 1

14.01.17. | sub Krvavec (SLO) FIS GS 1 1
Krvavec (SLO) / put Zagreb

15.01.17. | ned | _ Slieme (CRO) FIS GS/ put 1

16.01.17. | pon | Zagreb - Slieme (CRO) odmor 1

17.01.17. | uto Zagreb - Sljieme (CRO) trening SL 1 1

18.01.17. | sri Zagreb - Sljieme (CRO) FIS SL 1 1
Zagreb - Sljeme (CRO) / put

19.01.17. | | et Rijeka (CRO) FIS SL / put 1

20.01.17. | pet Rijeka (CRO) odmor

21.01.17. | sub Rijeka (CRO) odmor

22.01.17. | ned Rijeka (CRO) kondicija 1

23.01.17. | pon Rijeka (CRO) kondicija 1

24.01.17. | uto Rijeka (CRO) kondicija 1

. Rijeka (CRO) / put Golte

25.01.17. | sri (SLO) put

26.01.17. | | et | Golte (SLO) trening SL 1 1

27.01.17. | pet Golte (SLO) trening SL 1 1

28.01.17. | sub | Golte (SLO) FIS SL 1 1
Golte (SLO) / put Zagreb -

29.01.17. | ned Slieme (CRO) FIS SL / put 1

30.01.17. | pon | Zagreb - Sljeme (CRO) tsrinlng GS, 1 1

31.01.17. | uto Zagreb - Sljeme (CRO) trening GS 1 1

UKUPNO -S1 JEL ANJ: 14 3 8 21

25 KONDICIJSKI
TRENINZI

UKUPAN BROJ DANA TRENINGA | NATJ.
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Tablica 12. Plan treninga i natjecanja zamjesec vel j al a

SNJEGNI TRENI NZI | N
KONDICIJSKI
DATUM | DAN MJESTO OPIS DANI DANI BROJ TRENINZI
TRENINGA ODMORA NATJECANJA

01.02.17. | sri Zagreb - Sljeme (CRO) FIS GS 1
02.02.17. | | e t | Zagreb - Sljeme (CRO) FIS SL 1
03.02.17. | pet Zagreb - Sljeme (CRO) Odmor 1
04.02.17. | sub Zagreb - Sljeme (CRO) trening GS 1
05.02.17. | ned | Zagreb - Sljeme (CRO) trening GS 1
06.02.17. | pon | Zagreb - Sljieme (CRO) FIS GS 1

Zagreb - Sljeme (CRO) / put | FISGS/
07.02.17. | U0 | piieka (CRO) put !
08.02.17. | sri Rijeka (CRO) Odmor
09.02.17. | | e t | Rijeka (CRO) Kondicija
10.02.17. | pet Rijeka (CRO) Kondicija

Rijeka (CRO) / put St.
11.02.17. | sub Moritz (SUI) Put
12.02.17. | ned St. Moritz (SUI) trening GS 1
13.02.17. | pon St. Moritz (SUI) FIS GS 1
14.02.17. | uto St. Moritz (SUI) WSC ATE 1
15.02.17. | sri St. Moritz (SUI) trening GS 1

. WSC GS,

16.02.17. | | e t| St. Moritz (SUI) trening SL 1
17.02.17. | pet St. Moritz (SUI) FIS SL 1

St. Moritz (SUI) / put Zagreb | WSC SL/
18.02.17. | sub - Slieme (CRO) put L
19.02.17. | ned | Zagreb - Sljeme (CRO) Odmor 1
20.02.17. | pon | Zagreb - Sljeme (CRO) trening GS 1
21.02.17. | uto Zagreb - Sljeme (CRO) FIS GS 1
22.02.17. | sri Zagreb_ - _Sljeme (CRO)/ pu_t FISSL/ 1

Sorigka pl ani i put
23.02.17. |l et|Sori gka pl ani p trening SL 1
24.02.17. | pet Sorigka plani FISSL 1

Sorigka plani  FISSL/
2502171 sub | piera (CRO) put !
26.02.17. | ned Rijeka (CRO) / put Kupres Put

(BIH)
27.02.17. | pon Kupres (BIH) trening GS 1
28.02.17. | uto Kupres (BIH) FIS GS 1

23 KONDICIJSKI
TRENINZI

UKUPAN BROJ DANA TRENINGA | NATJ.
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Tablica

13. Plan treninga i natjecanja zamjesec o g uj ak

SNJEGNI TRENI NZI |
KONDICIJSKI
DATUM | DAN MJESTO OPIS DANI DANI BROJ TRENINZI
TRENINGA | ODMORA | NATJECANJA
! Kupres (BIH) / put Rijeka
01.03.17. | sri (CRO) FIS SL / put 1
02.03.17. | | e t | Rijeka (CRO) odmor
03.03.17. | pet Rijeka (CRO) kondicija 1
04.03.17. | sub Rijeka (CRO) odmor
Rijeka (CRO) / put Zagreb
05.03.17. | ned - Slieme (CRO) put
06.03.17. | pon Zagreb - Sljeme (CRO) trening GS 1 1
07.03.17. | uto Zagreb - Sljeme (CRO) FIS GS 1 1
. Zagreb - Slieme (CRO) /
08.03.17. | sri put Krvavec (SLO) FIS GS / put 1
09.03.17. | | e t | Krvavec (SLO) trening SG, SL 1 1
10.03.17. | pet Krvavec (SLO) odmor 1
11.03.17. | sub Krvavec (SLO) trening SG, SL 1 1
12.03.17. | ned Krvavec (SLO) trening SG 1 1
13.03.17. | pon Krvavec (SLO) FIS SG x2 1 1
Krvavec (SLO) / put FIS AC x2 /
14.03.17. | w0 | pijeka (CRO) put !
15.03.17. | sri Rijeka (CRO) odmor
16.03.17. | | e t| Rijeka (CRO) odmor
17.03.17. | pet Rijeka (CRO) kondicija 1
Rijeka (CRO) / put Rogla
18.03.17. | sub (SLO) put
19.03.17. | ned Rogla (SLO) trening SL 1 1
20.03.17. | pon Rogla (SLO) FIS SL 1 1
Rogla (SLO) / put Zagreb
21.03.17. | uto - Slieme (CRO) FIS SL / put 1
22.03.17. | sri Zagreb - Sljeme (CRO) trening SL 1 1
23.03.17. | | e t | Zagreb - Sljeme (CRO) NC SL 1 1
Zagreb - Sljeme (CRO) /
24.03.17. | pet bt SLO FIS SL/ put 1
25.03.17. | sub | SLO NC GS 1 1
26.03.17. | ned | SLO/ put NC SL / put 1
27.03.17. | pon SLO trening DH 1 1
28.03.17. | uto SLO trening DH 1 1
29.03.17. | sri SLO FIS DH, NC 2
DH
30.03.17. | | et| SLO NC SG 1 1
) FIS AC, NC
31.03.17. | pet SLO / put Maribor (SLO) AC / put 1
UKUPNO -OGUJ AK: 8 1 15 16
o4 KONDICIJSKI
TRENINZI
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Tablica 14. Plan treninga i natjecanja za mjesec travanj

SNJEGNI TRENI NZI | N
DATUM | DAN MJESTO OoPIS DANI DANI RO PiivEis
TRENINGA ODMORA NATJECANJA
01.04.17. | Sub | Maribor (SLO) trening SL 1 1
02.04.17. | Ned Maribor (SLO) FIS SL 1 1
03.04.17. | Pon ;’;Auirgi?élfa&(_g%(/)) FIS SL/ put 1
04.04.17. | Uto Rijeka (CRO) odmor
05.04.17. | Sri Rijeka (CRO) odmor
06.04.17. | Cet Rijeka (CRO) odmor
07.04.17. | Pet Rijeka (CRO) odmor
08.04.17. | Sub | Rijeka (CRO) odmor
09.04.17. | Ned | Rijeka (CRO) odmor
10.04.17. | Pon
11.04.17. | Uto
12.04.17. | Sri
13.04.17. | Cet
14.04.17. | Pet
15.04.17. | Sub
16.04.17. | Ned
17.04.17. | Pon
18.04.17. | Uto
19.04.17. | Sri
20.04.17. | Cet
21.04.17. | Pet
22.04.17. | Sub
23.04.17. | Ned
24.04.17. | Pon
25.04.17. | Uto
26.04.17. | Sri
27.04.17. | Cet
28.04.17. | Pet
29.04.17. | Sub
30.04.17. | Ned
UKUPNO - TRAVANJ: 1 0 5 2
3 KONDICIJSKI
TRENINZI
UKUPAN BROJ DANA TRENINGA |
NATJ.
DANI DANI oY)
TRENINGA ODMORA NATJiCANJ
SVEUKUPNO-B GENSKA REPREZHBEONACI JA
POPOVI L: 117 17 58 218
KONDICIJS
2 Kl TRENINZI
SVEUKUPAN BROJ DANA TR. | NATJ.
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Tablica 15. Plan treninga za mjesec travan;

SNJEGNI TRENINZI | NA
KONDICIJSKI
DATUM DAN MJESTO OPIS mg z ;X;GA panioomora. |, ngg ,ZNJA e
01.04.16. | Pet
02.04.16. | Sub
03.04.16. | Ned
04.04.16. | Pon
05.04.16. | Uto
06.04.16. | Sri
07.04.16. | Let
08.04.16. | Pet
09.04.16. | Sub
10.04.16. | Ned
11.04.16. | Pon
12.04.16. | Uto
13.04.16. | Sri
14.04.16. | Let
15.04.16. | Pet
16.04.16. | Sub
17.04.16. | Ned
18.04.16. | Pon
19.04.16. | Uto
20.04.16. | Sri
21.04.16. | Let | Mrkopalj (CRO) odmor
22.04.16. | Pet Mrkopalj (CRO) kondicija 1
23.04.16. | Sub | Mrkopalj (CRO) kondicija 1
24.04.16. | Ned | Mrkopalj (CRO) odmor
25.04.16. | Pon | Mrkopalj (CRO) kondicija 1
26.04.16. | Uto Mrkopalj (CRO) kondicija 1
27.04.16. | Sri Mrkopalj (CRO) kondicija 1
Mrkopalj (CRO) /
28.04.16. | Let | " JI(VIO |)| .| put
20.04.16. |Pet | Mo | | t al (| SioPodno 1 1
skijanje
30.04.16. | Sub | Mo | | t al (| Siobodno 1 1
skijanje
UKUPNO - TRAVANJ: 2 0 0 7
2 KONDICIISKI
TRENINZ/

UKUPAN BROJ DANA TRENINGA | NATJ.
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4.1PRIMJER PROGRAMA U NATJECATELJSKOM PERIODU
(Mikrociklus od 13.12.do 17.12., Madonna di Campiglio Italija)

Program treninga dati e odgovor na pitanje
periodu. Program treninga predstavlja detaljnu razradu plana tremikgpj se na temelju
zacrtanih ciljeva (plan) zadmré¢ akijaga idepler el e
odmora i svi ostali detalji vezani ugegovurealizacju. Za natjecateljice u alpskome skijanja

to znal gt o i koliko Ie se trenirat.i na sk
potrebe pisanja ovog daitpil opmsokgorga nmr agdoad i ngenijee ns €
nego samo jedan manji segment, odnosno jedan mikrociklus.

Osnovni cilj ovog mikrocikluca je kombinacija rada si&k i | &liniki 0 jazvoja snage uz

optimalno doziranj@ p t e r zbbgdlizinenatiecanja.Odpeto pi sani h dana, tri
dana u ovom mikrociklusu j edan j e natjecateljski [ j eda
natjecanja

13120 s ki jagki trenkkgpndi ci j ski

07.30ibulenj e, razgibavanje

08:00idor ul ak

08:451 odlazak na stazu

09:00istart ¢gil are

09:00 7 10:00 i postavljanje veleslalom staze, zagrijavanje i slobodn skijanje
(podrazumi jeva se vognja veleslalom zavoja i
10:007 p o | etreranga (uveleslalomstazi), prve dvijev o g skjd&nje u kombinezone s
ciljem skijanja u situacijskim uvjeti ma, uz
treningu skijagica prpodadjajas al 0o dpruetlae n i ond nvoj seng
i spravljanjem gregaka

12:30- pauza, treneri popravljaju ili mijenjaju stazp(r e gt ek afv)Janj e st aze
13:1571 skijanje kroz zahtjevnijuveleslaloms t a z u , obrala se pozornos
i zabire parove axkicpsab@gon) ja u paru (|l ogi |

16:00i r ul ak

16:301 18:001 odmor

18:0071 kondicijski trening atletkel | agano tr | anj e 15niskiiskiput a, g
vi soki skip, Il zbacivanj e, zabacivanj e, 5 X 1

istezanje)
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19:00it ugi ranje, velera, video anali za

21:30i1 spavanje

14127 s ki jagki trenkkgondi ci j s ki

730ibulenje, razgibavanje

08:00idor ul ak

08:451 odlazak nas k i jstaguk u

09:00istart ¢gil are

09:001 10:00i postavljanjeveleslalomstaze zagrijavanjeslobodno skijanje

10:.007 pol et ak t r en ivrogaskidengeruvkeminezene js iljiem skijanja u
situacijskim uvjeti ma, al i naravno sAltho u s
vognij i kroz veleslalom vrata

12:301 pauzafp r e § t efistaze, mdmore

13:15i skijanje kroz zahtijevniju stazu (6 o ji)) i slobodnoskijanje (2v o g,nj @b r al aj ul
pozornost na tehnaskhkwicasbopmj anj e u paru, | ogi ]
16:0071 18:0071 r u |, cdor

18:007 kondicijski treningpna ot vorenom (zapahjmgrieon algagd ms
razgi bavanje. Prvi di o glavnog zadatka je kit
radi po principui 2 mi nut esopeé et eall 00, amatingdna minuta s

opt er el -8086 nakuon t8gA je pauza od 4 minutgaéomdrugi dio glavnog zadatka

kKoj i se takoler odnosi nanakonmdtliimiumuwt@asot it lrar
opter el €0%, panzatil@ minutaso pt er e | ©3%. Bankra Breninga je

obavezno istezanje)

19.00it ugi ranje i keaelagrke odmor priije

20000ivel er a

21:30i1 spavanje

15120 s ki jagki trenkkgpndi ci j ski

730ibulenj e, razgi bavanj e

0800idor ul ak

08:451 odlazak na k i jstanuk u

09:00istart ¢gil are

09:0071 9:451 postavljanje,staze zagrijavanje, slobodna vognj

945ipol et ak tr eponavignm u stazi, 6
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10:457 pauza 15 minuta, treneri popravljaju ili mijenjajeleslalomstazu

11:007 nastavak treninga;8v o g nj i

12:007 z a v r tremihgadkstaziprije odlaska saksi | g loigytZzl obodne vognj e
13:30ir ul ak

14:001 odmor
1600i kondi ci jski treniifditagamobwv hahpgeld m®mmtabi hod
bol ni, hod na sve | etri u nazad, hodanje po

bol no, hodanje po agkioj Bk dpaiu mapalul slumj
stav naBOSUIl op't i u | ul nj uBOSUledmtoinoynpolsulaw!| mjau, i
zidu, izdrgaj u malom mostu, izdrgaj u mal om
1800it ugi ranj evieledmor prije

1900ivel er a

20:0071 video analiza

21:30i1 spavanje

16.12.1 natjecanjeut e h n idikclplmij veleslalom

700ibulenje, razgibavanje i dorul ak

800idol azak na skijaligte

8:30- 9:007 zagrijavanje za to postavljene staze5(prolaza,ovisno kako se natjecateljica
osjela)

9:001 9:30ipregl ed postavljene staze za ngdjej ecanj
pokugavaju otkriti rahtpvbeddlelovestazal i n pr ol aska Kk
10.00ist art prve vognje

11:30:12:007 odmor i okjepa

12:001 12:30ipregl ed postavljene staze za natjecan]
13.00ist art druge vognje

15:001 k r aj natjecanja i svelano proglagenje pot
15:30ir ul ak

17:301 istezanije ili lagani kondicijski trening

1930ivel er a

22:00 spavaie
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17.12.7 put
800 bulLenje i dorul ak
9:0071 10:001 pakiranjes t v ar i I s kpolpzakgpkitevanpep r e me t e

Slika3.Leona PldpoGiti mac, natjecateljice, |1lanic
u skijagkoj sezoni 2016/ 2017
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5 ZAKLJ UL AK

Priprema skijagice je izuzetno zahtjevan |
skijanje kao jednu od najkompleksnijih sportskih grana.

U ovom diplomskomradu pr i kaz an j e jednogodi gnj i pl ¢
kondicijskih t r eni nga t e natjecanj a u sezoni 2016
reprezentaciju (1 dakojiGventnaine uvjetujeluspiem ratjiedateljca v i | )
Plan i progtamomo gjuda se sl ul ajnost.i svedu na min
e k o n o mi |Inapostigmuadptimalnirezultati u alpskome skijanjukoji odgovaraju
i ndi vidual ni m ioabuvjdtijneeugkgjimasa prevedennti.a g

Osim razrade navedenog plana i programrha ovog diplomskogadaje realnoprikazati
g i wnatjecateljicau planinitenal i n na koj i svakodnevno ¢give
Osim velikog odricanja i napornih treningeje § eem alpskome skijanjyprolaze javljaju se
i drugipr obl e mi koj i i m razvomsportske kagjeredil lak g aeajvua gr
pozm v at i svaku skijagicu koja sudjeluje u tr
osobine i znanja, kao i njezin zdrastveni status.

lako naizgled laganom procesu prvodep&crtanogplana i programa, tijekom sezone
javljaju se problemi kojih trener mora biti svjestger odstupanja od idealnog tijeka su
normalna pojavnost.

Iz razgovorus | v o mak MRegmHraskidobio se jeveliki broj informacija vezanituz
stvamgi vot Wralumski h sukiza kagiiodjeda na pytuodp astvarivanja
svojih najboljih rezultata i medaljdijekom djelog togproces uz njih subili treneri(bolje
refli d r u)g koji su a dsvakoenl tjeriutku mokiar a di t i ono gto | e
natjecateljickako bi zajedno postigli cilieve immp o mo g | i u progivljavanij

kroz dug@ o d i gpartgku karijeru.
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