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PLAN I PROGRAM JEDNOGODISNJEG PERIODA TRENINGA ZA VRHUNSKU
ALPSKU SKIJASICU

Sazetak

Prema kalendaru natjecanja koji propisuje Svjetska skijaska organizacija (FIS) natjecateljska
sezona za seniorsku kategoriju u Svjetskom skijaSkom kupu traje od kraja mjeseca listopada
do kraja mjeseca ozujka. Kako bi se alpske skijasice seniorske dobi sto kvalitetnije pripremile
za period natjecanja koji traje pet mjeseci, izuzetno je vazno dobro planirati i programirati
pripremni 1 prijelazni period treninga unutar jednogodiSnjeg ciklusa. Dobro planiran i
proveden program treninga omogucava natjecateljicama i trenerima uciniti sve neophodno
kako bi bili u prilici u Zeljenom dijelu natjecateljskog perioda ostvariti najbolje rezultate. Isto
tako kvalitetno proveden plan i program treninga omogucit ¢e alpskoj skijaSici odraditi cijeli
natjecateljski period bez pojave ozljeda, koje su nazalost vrlo Ceste u alpskome skijanju. U
ovim diplomskom radu detaljno ¢e se prikazati i1 opisati svi dijelovi plana i programa treninga

za period od godinu dana kod vrhunske natjecateljice u alpskome skijanju.

Kljucne rijeci: alpsko skijanje, sportski rezultat, periodizacija, Zene u sportu

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

Summary

According to the calendar of competitions declared by the International Ski Organization
(FIS) competitions for the senior category in the world sky cups last from the end of October
till the end of March. In order to prepare senior alpine skiers to the best possible for a
competition period of 5 months, it is extremely important to plan and program the training
and transition periods of training within one year training cycle. A well planned and
implemented training program allows the competitor and his coach to do whatever is
necessary to be able to achieve the best results in the competition during the desired period of
the competition period. A well-implemented training plan and program will allow the alpine
skier to complete 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 all parts of the training plan and program for a period of one year of the top level

alpine ski competitor.

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

4



1 UVOD

Prvi nastup Zena, natjecateljica u alpskome skijanju u programu Olimpijskih igara
dogodio se je 1936. godine u Garmisch-Partenkirchenu (Njemacka). Na navedenim IV.
Zimskim olimpijskim igrama prvi puta je u program natjecanja uvrsteno i alpsko skijanje i to
u muskoj i Zzenskoj kategoriji (Salaj i sur., 2009). S obzirom na tu &injenicu, alpsko skijanje
pripada rijetkim sportovima u kojima su na istim olimpijskim igrama prvi puta nastupili
natjecatelji 1 natjecateljice. Jedina disciplina u alpskome skijanju u kojoj su se odrzala
natjecanja na IV. Zimskim olimpijskim igrama za muskarce i Zene bila je kombinacija, koja

se je sastojala od utrke spusta i slaloma.

Za razliku od alpskoga skijanja, Zene su u drugim sportovima morale pro¢i puno tezi put kako
bi se izborile za pravo nastupa na Olimpijskim igrama 1 svjetskim natjecanjima. Tako su Zene
na primjer u atletskoj disciplini maraton sudjelovale tek 1984. godine na Olimpijskim igrama
u Los Angelesu, kada je u program uvrstena utrka maratona za zene. No, pocetak za zene koju
su pokusale tr¢ati maratonsku utrku nije bio nimalo lagan. Godine 1967. Kathrine Switzer
prijavila je utrku maratona u Bostonu pod inicijalom imena te je na taj nacin sakrila Zenski
spol. Tako ju je tijekom utrke jedan sudac pokusao iskljuciti iz natjecanja, Kathrine je uspjela
istréati do cilja te je na taj nacin postala prva zena koja je sluzbeno istr¢ala maratonsku utrku.
Medutim, tek je 1972. godine Zenama sluZzbeno dopusteno sudjelovati na utrci maratona u

Bostonu.

Danas kad su Zene uklju¢ene u gotovo sve sportove kao natjecateljice, Medunarodni
olimpijski odbor (IOC) potic¢e uklju€ivanje Zena u svim upravljackim strukturama 1i tijelima,
kako bi se povecao postotak Zena u odnosu na muskarce, koji i danas dominiraju na svim
razinama od trenerskih pa do upravljackih. U tom kontekstu, prvo se mora izjednaciti broj
sportasa 1 sportaSica koji su ukljuceni na natjecanjima po pojedinim sportovima na odredenim
razinama natjecanja. Kada bi se povecao broj natjecateljica u odredenom sportu, moglo bi se
oCekivati da ¢e dio njih nakon zavrSene sportske karijere ostati na nekoj funkciju u istom
sportu, bilo kao trenerica ili ¢e se aktivno ukljuciti u upravljacke strukture sporta u kojemu su

provele mladost aktivno ga trenirajuci i natjecuci se.

Tema ovog diplomskog rada je prikazati plan i program treninga i natjecanja u godiSnjem

periodu kod natjecateljice u alpskome skijanju. Kako je rije¢ o hrvatskoj alpskoj skijasici prije
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analize pojedinih vremenskih perioda unutar godiSnjeg plana i programa potrebno je istaknuti
posebnosti koje se vezu uz hrvatske natjecatelje u alpskome skijanju, kao 1 specifi¢nosti koje
su sastavni dio treninga i natjecanja u alpskome skijanju. Problem djevojcica i djecaka koji
aktivno treniraju alpsko skijanje u hrvatskim skijaskim klubovima je nedostatak uvjeta za
trening u okolici mjesta stanovanja pa su, kako bi realizirali predvideni plan i program
treninga, primorani ve¢ u nizim dobnim kategorijama boraviti preko stotinu dana godiSnje
izvan mjesta stanovanja. To podrazumijeva da su djeca odvojena od svojih obitelji u periodu
odlaska na trening te da skijaski klub i njegov stru¢ni tim mora voditi brigu o svim zadacima i
obavezama djece te zivotne dobi, a ne samo o provedbi plana i programa treninga. Kako su
tijekom treninga djeca odvojena od svojih obitelji, vjerojatno najvazniji zadatak trenera je
nadomyjestiti njihovu ulogu. Stoga je moguce uociti kako za razliku od ostalih sportova, gdje
djeca na trening dolaze iz svojih obitelji, u hrvatskim skijaskim klubovima izuzetno je bitna
dobra veza izmedu alpskog skijaSa, roditelja i trenera. Dobar odnos izmedu trenera, roditelja i
alpskoga skijasa preduvjet je za uspjeSnu realizaciju ne samo zacrtanog plana i programa
treninga, nego i normalno odrastanje mladog alpskog skijasa, skolovanje i ono najbitnije

odgoj mladih ljudi.



2 ZENE U ALPSKOME SKIJANJU

Analizirajuéi nacin na koji se trenira i odrzavaju natjecanja u alpskome skijanju moze
se zakljuciti kako je rije¢ o izrazito specificnom i na neki na¢in surovom sportu za mlade
natjecatelje. Treninzi se najceS¢e odrzavaju na ledenjacima, na visokim nadmorskim
visinama, koji fizioloSki promatrano dvostruko optereCuju natjecatelje, a nestabilni
meteoroloski uvjeti mogu dodatno otezati tijek treninga. U takvim, ¢esto surovima uvjetima,
djevojcice teniraju zajedno s djeCacima do kategorije starijih kadeta, odnosno do prelaska u

juniorsku kategoriju.

S obzirom na viSegodi$nji nacin provedbe treninga u hrvatskim skijaskim klubovima, treneri
koji rade s djevojCicama 1 djeCacima cCesto istiCu kako djevojCice na istoj stazi i u istim
uvjetima postizu bolje rezultate od svojih vrSnjaka. Razloge tome moguce je pronaci u
ranijem bioloSkom sazrijevanju djevojéica, ali i u boljoj adaptaciji na ve¢ istaknuti surovi
nacin provedbe treninga, koji prvenstveno podrazumijeva odvajanje od obitelji i uvjete u
kojima se trening provodi. Isto tako kao jedan od razloga treneri isticu kako djevojcice u toj
dobi treniraju zajedno s djecacima. Poznato je kako su mnoge alpske skijaSice poboljsale svoji
natjecateljski rezultat upravo iz razloga §to se njihov trening nije nimalo razlikovao od
treninga za muskarce. Vjerojatno je takav trening pomogao i Janici Kosteli¢, koja je u mladim
dobnim kategorijama konstantno trenirala sa starijim bratom Ivicom. Jo§ jedan takav premijer
u hrvatskom skijanju moguée je uociti kod obitelji Ljuti¢, gdje Zrinka postize vrijedne
rezultate na natjecanjima, a isto tako na treningu se stalno usporeduje sa svojim bratom
Tvrtkom. Medutim, danas postoje razlicita misljenja o dobrobiti zajednickog treniranja Zena s
muskarcima. Tako neki smatraju kako ¢e tzv. muski trening pomo¢i u stvaranju vrhunskog
sportskog rezultata kod Zena, dok drugi pak smatraju kako takav pristup moZze Stetiti zdravlju
Zena, jer kod planiranja treninga nisu uzete u obzir evidentne antropoloske razlike izmedu
muskaraca i Zena (Salaj i sur., 2009). Danas je poznato kako intenzivna tjelesna aktivnost
Zena generalno ne utjece negativno na reproduktivni sustav i ostale organe, a posebno se to
odnosi na trening snage (Salaj i sur., 2009). Naime, upravo se je treningu snage godinama
zamjeralo da nije primjeren za Zene, pa je to u znatnoj mjeri utjecalo i na odluke o
zabranjivanju ili ne uklju¢ivanju Zena u odredene sportove i discipline. Analiza alpskoga
skijanja promatrana iz kuta motorickih sposobnosti definitivno ukazuje kako je za uspjeh u
alpskome skijanju izmedu svih ostalih motoric¢kih sposobnosti bitna i snaga. Kako se na nju

najvise moze djelovati kondicijskim treningom, preduvjet dobro planiranog i programiranog
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kondicijskog treninga za natjecateljice je poznavanje razlika u gradi i funkcijama zenskog
organizma te povezanost kondicijskog treninga sa zahtjevima svake pojedine discipline
alpskoga skijanja (Kosteli¢, 2005). Sve navedeno skijaski ili kondicijski treneri moraju uzeti u
obzir tijekom provedbe svakog pojedinog treninga, ako Zele posti¢i Sto vecu ucinkovitost
treninga. Namece se logicno pitanje, je li dovoljna stru¢nost i motiviranost trenera za rad ili ¢e

veci efekti treninga biti ako bi skijaski ili kondicijski trener alpskim skijaSicama bila Zene.

U hrvatskim klubovima sli¢na je situacija kao 1 u mnogi drugim skijaskim nacijama, gdje i
dalje dominira muski rod u pogledu strucnog tima koji je okupljen u skijaSkom klubu ili u
reprezentaciji, bilo onoj kadetskoj, juniorskoj ili seniorskoj. Trenutna situacija u hrvatskim
skijaSkim klubovima vezano uz trenerski i stru¢ni kadar se pozitivno mijenja, tako da sa
najmladima natjecateljima radi sve viSe Zena, bilo kao uciteljice ili kao trenerice. lako su i
dalje muski ucitelji 1 treneri u vecini, pohvalno je kako se bivSe natjecateljice u alpskome
skijanju ukljucuju u skijaSke klubove kao trenerice nakon zavrSenog Skolovanja i sportske
karijere. Medutim, kako je ve¢ ranije istaknuto strucni tim u skijaskom klubu ne sastoji se
samo od trenera i ucitelja alpskoga skijanja, nego se zbog specificnog nacina treniranja izvan
mjesta stanovanja u stru¢ni tim osim skijaskih trenera i servisera ukljucuju i kondicijski
treneri, kuhari, fizioterapeuti, ucitelji matematike, hrvatskog jezika i ostalih predmeta
osnovnoskolskog obrazovanja, a povremeno je na treninzima i natjecanjima u stru¢nom timu
prisutan i lijecnik (Horvat, 2013). Sve te osobe koje zajedno s mladim alpskim skijasima
putuju na treninge i natjecanja ¢ine jednu obitelj i u svakodnevnim zadacima na treningu i
izvan njega moraju mladom sportasu zamijeniti roditelje. Upravo iz tog razloga bilo bi dobro
da su u stru¢nom timu svakog skijaSkog kluba zastupljene i Zene. Na taj nacin jo§ uvijek
djeca, mladi natjecatelji u alpskome skijanju lakSe ¢e prebroditi svakodnevne zadatke i
poteskoce na koje nailaze. Naime, kako bi se realizirao predvideni plani i program treninga
mladi natjecatelji vrlo rano na duzi period odlaze od svojih roditelja 1 u tim danima skijaski
klub bi morao preuzeti brigu o djetetu te barem pokuSati zamijeniti ulogu majke 1 oca. U
kasnijim fazama odrastanja od ulaska u pubertet pa do formiranja odrasle osobe, vazno je za
natjecateljice da pored sebe imaju odraslu zenu s kojom mogu otvoreno razgovarati o
razli¢itim temama. Tako ¢e se zadovoljiti jedan od uvjeta psihicke stabilnosti natjecateljice,
koja zajedno s ostalim ¢imbenicima utjece na visoku razinu samopouzdanja, Sto u konacnici

pozitivno djeluje na natjecanje (Matkovic¢ 1 sur., 2010).



Analiziraju¢i natjecateljske uspjehe u Svjetskom skijaSkom kupu, koji se sustavno odrzavaju
od 1967. godine, nezaobilazan je rekord koji drzi Svedski skija$§ Ingemar Stenmark, koji je 86
puta pobijedio u utrkama veleslaloma i slaloma, a ¢ak 155 puta bio je medu prva tri. Do danas
niti jedan natjecatelj/natjecateljica nije pobijedio/pobijedila viSe puta, ali je interesantno kako
mu se po broju pobjeda priblizila Zena, Lindsey Vonn, koja je skijaSku karijeru zavrsila s

nevjerojatne 82 pobjede u Svjetskom skijaskom kupu.

2.1. PROBLEMI KOD ZENA U VRHUNSKOM SPORTU - TRIJAS SPORTASICA

Kada je rijec o natjecateljskom sportu, jednako kao i kod muskaraca tako i kod Zena sve je
prisutniji trend velikog broja sati treninga tjedno i to od kadetskih pa prema seniorskoj
kategoriji (Milanovi¢, 2013). Stoga je moguce zakljuciti kako danas natjecateljski sport moze
imati 1 odredene nezeljene posljedice na zdravlje sportaSica. Iz tog razloga ve¢ je na prvom
lije¢nickom pregledu potrebno obratiti pozornost na postojanje poremecaja hranjenja,
(anorexia nervosa i bulimia nervosa), amenoreje (izostanak menstruacije) i osteoporoze

(gubljenje kosStane mase).

Zbog specifinog nacina treniranja u alpskom skijanju, skijaSice ne prolaze samo kroz vrlo
naporan trenazni proces kao u ostalim sportovima ve¢ su tu i problemi oko odvojenosti od
obitelji 1 boravka izvan mjesta stanovanja Sto sve neizbjeZzno utjece na pojavu i susretanje s

razli¢itim poremecajima prehrane, odnosno poremecajima hranjenja.

Jedan od vrlo znacajnih rizika za tjelesno aktivne djevojke 1 Zene je poremecaj uzimanja
hrane. Ukoliko nezdravo ponaSanje s rigoroznim dijetama i nedovoljnim energetskim unosom
potraje dulji vremenski period, moZe dovesti do pojave klini¢ki znacajnog poremecaja
hranjenja, s ili bez razvoja trijasa sportasica. Zapravo se upravo niska razina raspolozive
energije smatra glavnim pokretacem, ne samo kod reproduktivnih funkcija ve¢ 1 poremecaja

kosStanog sustava koji se javljaju u sklopu tzv. trijasa.

Trening i prehrana usko su povezani, jer intenzivni trening izaziva pojacanu metabolicku,
fizicku 1 psihicku aktivnost pa su energetske potrebe sportaSa vec¢e nego potrebe ljudi koji se
sportom ne bave. Poremecaji u uzimanju hrane mogu ukljucivati emocionalne poremecaje te
poremecaje li€nosti, pritisak u obitelji, mogucu genetsku ili bioloSku predispoziciju i kulturu u

kojoj postoji obilje hrane ili opsjednutost mislima o mrSavljenju.
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Za lijeCenje trijasa sportaSica ne postoji lijek, ve¢ je potrebno pristupiti multidisciplinirano,
odnosno ukljuciti psihologa ili psihijatra i nutricionista koji ¢e svaki za svoje podrucje

predloziti odredeni plan lije¢enja.

3 RAZGOVOR S ALPSKIM SKIJASICAMA — NATJECATELJICAMA

Razgovor je vrlo vazan u ljudskom zivotu i predstavlja temelj covjekove egzistencije jer
razgovor stvara, razvija i odrzava ¢ovjeka. Cesto je glavni cilj razgovora dobiti ili poslati neku
informaciju. Koriste¢i se jednim od nacina razgovora- intervjuom dosla sam do korisnih
informacija te unaprijedila rad podacima iz stvarnog zivota dviju skijasica koje su vecinu svog
zivota provele u planini, trenirajuci skijanje. Jedan od glavnih razloga zaSto sam na ovaj nacéin
dosla do informacija je upravo taj da je razgovor najadekvatniji i najbrzi nacin da se dode do
informacija od ljudi. Koristila sam individualni inervju i to na nacin da sam postavila pitanja

putem e-poste, tzv. asinkronom komunikacijom.

Potrebno je jezi€no precizno formulirati pitanja, kako bi ispitanik tocno shvatio njihov
smisao. Iz tog razloga pitanja ne smiju biti predugacka niti isprepletena umetnutim

recenicama koja skrecu paznju ispitanika sa zadane teme.

Kod istazivackog intervjua glavni cilj je saznati kakve su reakcije, stavovi 1 miSljenja samih
skijasica u vezi sa zadanom temom, temom natjecateljsko skijanje, Zivot u planini, odvojenost

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

3.1. REA HRASKI

Opisite ukratko svoju skijaSku karijeru, kada i kako je sve pocelo te navedite svoje uspjehe i

rezultate;

Zovem se Rea Hraski, rodena sam 22.03.1992 godine. Moj tata Zeljko je uéitelj skijanja. Kaze
da me je stavio na skije kada sam imala tri godine, na Sljemenu. Na samome pocetku skijanje
mi nije iSlo, jer je bilo hladno, skijaske cipele su mi bile teske, plakala sam. Kasnije, kada sam

imala sedam godina, i§la sam s tatom na skijanje u Italiju (Sappada) i tamo sam stvarno
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zavoljela skijanje. Skije, priroda, tiSina planinskih vrhunaca, sloboda kretanja, to je bilo to.
Godine 2002. ukljucila sam se u natjecateljsko skijanje. Na prvim utrkama za gluhe (Deaf Ski
Europa/World Cup) nastupila sam 2005. godine. Moji najveéi dosadasnji uspjesi u karijeri su:
olimpijska bronc¢ana medalja (Salt Lake City, Utah 2007.), Cetiri broncane medalje s
Europskog prvenstva  (Seefeld, Austrija 2008.), Sest velikih kristalnih globusa u
Europskom/Svjetskom kupu u skijanju za gluhe, 2010-2019.), pet srebrnih i pet zlatnih
juniorskih medalja s Europskog prvenstva (Davos, Svicarska 2012.), pet srebrnih i pet zlatnih
juniorskih medalja sa Svjetskog prvenstva (Nesselwang, Njemacka 2013.), jedna broncana
medalja sa Svjetskog prvenstva (Innerkrems, Austrija 2017.). Ukupno sam pobijedila 69 puta
te bila na 116 postolja u Europskom/Svjetskom kupu za gluhe u alpskome skijanju.

Opisite razvoj svojeg tijela kao profesionalne alpske skijaSice kroz faze odrastanja, od

djevojcice pa preko puberteta do odrasle Zene;

Kad sam se kao djevojCica ukljucila u natjecateljsko alpsko skijanje, imala sam puno
kondicijskih treninga, nekada i dva puta dnevno. Kondicijski treninzi sastojali su se od
sportske gimnastike, dijela atletike (razni oblici tr€anja te skokova), razlicitih vjezbi za razvoj
ravnoteze (hodanje po gredi, traci, drzanje skijaskog polozaja na traci). Tako da sam ve¢ kao 1
ostale djevojCice koje se bave sportom imala formirano tijelo. Bila sam miSi¢ava, brza,
eksplozivna, sposobna za sve tjelesne aktivnosti u koje sam se ukljucila. No, ulazak u pubertet
promijenio je dosta toga, dobila sam nekoliko kilograma na teZini, izgubila sam dio miSi¢ne
mase 1 zelju za tjelesnom aktivnosti. Dozivljavala sam puno vise stresa, bila sam osjetljiva,
puno ceS¢e umorna. Sve to odrazilo se 1 na moj trening pa 1 na natjecanje. Nakon puberteta
bilo mi je lakSe nego za vrijeme puberteta, jer sam se ve¢ naviknula na nacin kako moje tijelo
reagira te sam prihvatila tijelo kakvo sam imala. Tada mi se vratila Zelja za tjelesnom
aktivnoSc¢u, osjecala sam se puno jace i lakSe nego prije. Kada sada razmisljam o svojemu
tijelu, mogu re¢i da se ono stalno mijenja. Tako na primjer kada sam imala ozljedu koljena 1
nisam smjela trenirati nekoliko mjeseci, a skijati sam pocela tek nakon 120 dana od nastanka
ozlijede. U tom periodu sam izgubila miSi¢nu masu te sam dobila kilograma viska. Tako sam
na pocetku priprema nakon ozljede reagirala puno sporije i slabije. Tada mi je trebalo gotovo
godinu dana da se vratim u normalni rezim treninga, jer u tom periodu nisam znala za §to je
moje tijelo sposobno. Danas, kada se gledam kao odraslu Zenu, tijelo mi je osjetljivije viSe
nego ikada prije. Tako na primjer kad padnem na kondicijskom, skijaskom treningu ili

natjecanju boli me viSe nego kad sam bila djevojcCica ili djevojka. Osim toga, sate ozljede
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osjecam vise nego prije, pogotovo kada su meteoroloski uvjeti 1osi, onda osjecam neugodu i
povremenu bol u koljenu. Takoder, danas viSe nego prije osjeCam umor nakon napornih
treninga ili natjecanja te mi je tada potrebno vise nego prije kako bih se oporavila i potpuno

odmorila.

Opisite svoje odrastanje, prednosti i nedostaci odrastanja alpske skijaSice;

Ne vidim puno prednosti ranog odlaska od kuce te odvojenog Zivota od obitelji. Cesta i daleka
putovanja, konstantno rano ustajanje, uvijek nositi tesku skijasku opremu, trenirati cijeli dan u
planini zimi, kondicijski treninzi, uredivanje skija, uciti, slabo ili nikako vidati svoje prijatelje
i obitelj, pokusati odrzati vezu s deckom. S druge strane lijepo je putovati, vidjeti svijet,
upoznati nova skijaliSta, nove ljude na natjecanjima i zajednickim treninzima, ste¢i neke nove

prijatelje.

Opisite odrastanje alpske skijaSice s aspekta prijatelja, vr§njaka, decka, trenera, stru¢nog

tima;

Priznajem, to mi nekada nije nimalo bilo lako, odrastati i biti gluha te trenirati zajedno s
osobama koje ¢uju. Na njima se ¢esto vidjelo da im nije drago trenirati s osobom koja ne ¢uje
niSta. Dosta neugodnih situacija sam zbog toga prozivjela. Rugali su mi se, svadali i
ponizavali me. Nikada necu zaboraviti dogadaje kada moj tata (glavni trener) nije mogao
zbog posla i¢1 na trening ili utrku, pa sam sama morala i¢1 sa skijaSkim klubom. Tada nisam
uzivala, jer sam svaki dan bila sama i Cesto sam plakala zbog svega §to sam morala trpjeti 1
slusati. U tim trenutcima sam pratila svoje srce, Zeljela sam uzivati u skijanju 1 to me je uvijek
oraspoloZilo. Zadnjih godina je znatno bolje, kako sam s tatom stalno na treningu i na FIS
trkama, gdje me ve¢ svi poznaju i1 pozdravljaju, tako da danas viSe nema ruganja i
ponizavanja. Teske trenutke tijekom odrastanja dozivjela sam i u $koli. Spomenula sam da je
moj tata nije samo moj trener, nego je i vozac, nosac, serviser, pomagac i moji savjetnik u
trenutcima kada ni sama nisam sigurna kako dalje. Zivot u planinama ne omogué¢ava mi puno
prijatelja niti sustavno odrzavanje prijateljstva. Imam nekoliko prijateljica, koje znam joS§ iz
vremena vrti¢a 1 iz Skole. One imaju strpljenje, razumijevanje, a najvaznije od svega daju mi
veliku podrSku i1 zele mi sve najbolje. Posljednjih godinu dana zivim s deckom tako da su mi
mnoge stvari puno lakSe. Najljepse je kad dodem doma s puta, a on je tu uz mene, pomaze mi

u svemu, pogotovo kad mi je tesko. Daje mi motivaciju, samopouzdanje, energiju,
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pozitivnost. Naravno, moja obitelj ima strpljenje 1 razumijevanje, oduvijek mi Zele samo
najbolje. Mogu reéi kako su moja obitelj, decko i moji prijatelji najveca podrska tijekom moje

skijasSke karijere, te se bez njih ne bih mogla sve ove godine baviti skijanjem.

Opisite na koji je nacin profesionalno bavljenje alpskim skijanjem izgradilo vas karakter i

formiralo vas kakvu se danas poznajete;

Mislim da me je alpsko skijanje izgradilo da sam uporna, samopouzdana i da sam stekla
odredena znanja koja mi koriste u svakodnevnom zivotu. Cijeli Zivot bavec¢i se skijanjem
ucila sam o zivotu koji me okruzuje te jos uvijek u¢im. Tijekom skijaske karijere bilo je
trenutaka kada sam bila usamljena, sebi¢na, povucena, negativna, tvrdoglava. Medutim, zivot
sportaSice me naucio da ne smijem biti prestroga prema sebi, da se moram voljeti kakva jesam
te da moram prihvatiti sudbinu i zanemariti loSe misljenje, jer imam samo jedan Zivot. Nekad
znam biti osjetljiva, ali vjerujem u sebe, imam pozitivan, jak stav u glavi te mi je alpsko
skijanje u mnogim zivotnim situacijama pomoglo. Kad se previse optere¢ujem s problemima,
onda gubim povjerenje i1 pozitivno misljenje o sebi te ne mogu raditi, ne samo u skijanju nego

1 u zivotu opcenito.

Opisite kako doZivljavate svoje ozlijede u alpskom skijanju i eventualne strahove prije i za

vrijeme natjecanja;

Jedan veliki oziljak na mojoj bradi pamtit ¢u zauvijek. Prije jedne utrke imala sam slalom
pripremni trening 1 ba§ u zadnjoj voZnji, kao Sto to uvijek bude, jedan slalom kolac je puknuo.
Kako sam ja krenula netom nakon toga, porezala sam bradu, vidjela puno krvi te sam bila u
Soku. Sva sreca, vrlo brzo je doSao moj tata, koji me je utjesio i pomogao mi. Kako je drugi
dan bila utrka, na kojoj sam nastupila s velikim flasterom 1 maramom na bradi, koja je bila
dosta nateCena. Ovaj dogadaj utjecao je na mene na nacin da svaki puta kad na treningu
vidim strgani kolac stanem i1 ne vozim dok trener ne promijeni oSteceni kolac. Godine 2015.
dogodila mi se je prva teska ozljeda koljena (kolateralni ligament i meniskus), kada sam
nakon skoka pala na FIS utrci pri brzini otprilike oko 100 km/h. Oporavak od te ozlijede je
trajao 120 dana, kada sam se ponovno vratila na skije. Mene je to jako pogodilo, jer sam
morala propustiti Olimpijske igre gluhih koje su se odrZavale iste godine u Rusiji 1 to u istom
mjesecu kad sam se ozlijedila. Poslije nekoliko godina, tamo gdje sam pala i teSko ozlijedila

koljeno, odrzalo se Svjetsko prvenstvo gluhih na istom mjestu. Prije samog Svjetskog
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prvenstva gluhih, imala sam pripreme na tom istom mjestu i dozivjela sam neugodan pad
ponovno. Tada sam osjetila nesto u koljenu, tako da sam se dosta bojala, a 1 koljeno mi je
zadavalo probleme. Prije starta spusta imala sam malu tremu, ali kad sam startala, zaboravila
sam na problem 1 strah, te sam uzivala u brzini i zavojima. Na kraju je sve dobro proslo, te
sam tu naucila da se ne treba bojati 1 misliti previSe na proslost, jer su padovi sastavni dio
skijanja. Sto se prije prihvati stvarnost, lakse je krenuti dalje prema ostvarivanju zacrtanog

cilja.

Opisite kako razdoblje menstruacije utjeCe na vas trening i natjecanja te kako se nosite s

tim problemima;

Razdoblje menstrualnog ciklusa mi predstavlja veliki problem. Cesto me zna boljeti trbuh,
imam glavobolje i muc¢nine. Najteze mi je prvi i drugi dan te sam izrazito osjetljiva kada se
vratim doma sa skijanja. U planinama je ve¢inom hladno, pa mi je po povratku doma uvijek
toplo $to mi predstavlja problem. Za vrijeme samog treninga nemam problem, ali osjeCam da
sam slabija. No, za vrijeme natjecanja, ne osjecam se bas najbolje te se ne mogu fokusirati na
utrku, jer moram piti viSe tekucine, popiti tabletu protiv bolova, a sve to udaljava me od

koncentracije na utrku i ¢ini me nervoznom.

Opisite svoji osjecaj prema stalnim putovanjima na trening i natjecanja, prednosti i/ili

nedostaci;

Volim putovati. Naravno, nije lagano stalno biti na putu. Nema tu loSih strana kada se
navikne$ na takav nacin Zivota. Jedino Sto treba je dobro se odmoriti prije i1 poslije putovanja.
Bave¢i se alpskim skijanjem stalno treba voditi brigu o velikoj koli¢ini skijaSke opreme, koju
treba spakirat 1 raspakirat, gdje kod da se krene. Pa kada dodem doma, onda opet treba
raspremiti skijasku opremu, tako da je to po meni najveci 1 jedini problem stalnih putovanja

na treninge i natjecanja.

Opisite kako ste doZivjeli svoje uspjehe u alpskome skijanje te kako ste se nosili s

neuspjesima i ozljedama tijekom sportske karijere;

Moji uspjesi koje sam dozivjela su razlog zbog kojeg si stalno govorim da se trud i odricanje

nakon svega isplatio. Najvaznije je vjerovati sebi te misliti da ja to mogu. Jer ako ne vjerujes
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sebi, onda sigurno nece$ uspjeti. Kako sam se nosila s neuspjesima? Nikad nije bilo lako,
trebalo mi je viSe od godinu dana da prihvatim $to se dogodilo kad sam imala tesku ozljedu
koljena samo dvadeset dana prije Olimpijskih igara gluhih, koje sam zbog toga morala
propustiti. Bila sam zaista slomljena, 1 fizicki 1 psihicki te sam tada htjela prestati skijati.
Nakon 120 dana uslijedio je povratak na skijaske treninge, kada se gotovo u potpunosti
izgubio osjec¢aj koji sam imala prije. Gubila sam motivaciju za treningom, a kada sam isla na
natjecanje gluhih, viSe nije bilo isto kao prije, kao da sam izgubila "mo¢". Priznajem, bila sam
dosta razocCarana 1 tuzna. Zahvaljuju¢i mom tati i obitelji, koji su mi otvorili o¢i da sam bila
previse stroga prema sebi, vratila sam snagu i1 energiju. Nakon nekoliko godina, osvojila sam
jos medalja i penjala sam se viSe puta na postolje. U svakom sportu uvijek ima uspona i
padova, te sam ja o tome dosta naucila upravo zahvaljujuci svojim ozljedama. Kad radi§ ono

Sto jako volis, onda nije toliko tesko na¢i motivaciju za dalje.

Opisite kako vam vaSa skijaSka karijera moZe pomoéi u buducénosti, u karijeri kineziologa,

trenera ili nekom drugom poslu;

Stalno razmiSljam o tome. Sigurna sam da ¢e mi moja skijaska karijera puno pomo¢i u
buduénosti, jer sam kao vrhunska sportaSica s invaliditetom i to gluha sportaSica, svasta
prezivjela. Kad zavr$im s aktivnim natjecanjem u alpskome skijanju, jedva ¢ekam podijeliti
svoje znanje i svoju Zivotnu pricu roditeljima djece sportaSa, trenerima i budu¢im sportasima.
Sigurna sam da ¢e im to dobro do¢i, jer znam da roditelji koji imaju gluhu djecu ili samo
gluho dijete, pitaju se hoce i se moc¢i baviti sportom, da li je zdravo 1 pametno, hoce li se
moc¢i ukljuciti u razli¢ite aktivnosti, pa tako 1 tjelesne. A treneri veinom ne znaju kako
uspostaviti komunikaciju s gluhom osobom, ne vjeruju im i nemaju strpljenje, nervozni su
prema gluhima. Mi pak trebamo ljubav, podrsku, trebamo biti okruzeni s djecom koja ¢uju, a
ne staviti nas u izolaciju. Budu¢i gluhi sportasi, znam da se boje 1 pitaju se Sto ih ¢eka u
buduénost. Hoce 1i se mo¢i ukljuciti u aktivnosti, jesu li sposobni za to, kako komunicirati s
ostali sudionicima u sportu, kako se sna¢i u novom okruZenju. Savjetovala bih sportase koji
¢uju kako se ponasati prema gluhim osobama, rekla bih im da moraju imati strpljenje i da
nemaju predrasude i ne misle da su gluhi nesposobni, nego da su sposobni u svemu osim u

tome da Cuju.
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Slika 1. Rea Hraski tijekom treninga u disciplini veleslalom

3.2. IVA MISAK

Opisite ukratko svoju skijaSku karijeru, kada i kako ste krenuli u alpsko skijanje te

navedite svoje uspjehe i rezultate;

Skijati sam krenula sa svoje Cetiri godine kada sam prvi puta bila na zimovanju sa svojim
roditeljima. Tijekom iducih pet godina nastavila sam i¢i na zimovanje, pa sam tako skijala
sezonski uz prisutnost svojim roditelja. Kad sam napunila devet godina krenula sam trenirati u
skijaSkom klubu Varazdin, gdje sam se ukljucila u sustav treninga i natjecanja u alpskome
skijanju. U svojoj skijaskoj karijeri istaknula bih ove rezultate s natjecanja: 29 postolja na FIS
medunarodnim natjecanjima nizeg ranga; 3 puta viceprvakinja Hrvatske u slalomu (2012.,
2014. 1 2015); 2. mjesto na Prvenstvu Hrvatske u super kombinaciji 2014. godine;
sudjelovanje na 3 Svjetska 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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Opisite razvoj svojeg tijela kao profesionalne alpske skijaSice kroz faze odrastanja, od

djevojcice pa preko puberteta do odrasle Zene;

S obzirom na specificne zahtjeve sporta i uvrijezeno misljenje trenera skijanja "Sto si tezi to si
brzi” od samog pocetka treniranja dosta smo vodili brigu o mojoj tjelesnoj masi. Cak nije bilo
bitno Sto jedem ve¢ koliko. Tijekom puberteta osjetila sam najvise promjena na svojem tijelu i
to prvenstveno zahvaljujuci zahtjevnim kondicijskim treninzima te ve¢em broju skijaskih
treninga. U tom za mene osjetljivom razdoblju pocela sam osjecati nezadovoljstvo sa svojim
tijelom zbog dobivanja miSi¢ne mase, sve dok jedne skijaSke sezone nisam osjetila snagu i
mo¢ kada sam nakon ljetnih kondicijskih priprema dosla na ledenjak. Vise mi nisu smetale
jake nezgrapne ruke, voluminozne noge i Siroka ramena. Kroz daljnji nastavak skijaske
karijere 1 uz povecanje opterecenja moje tijelo se razvijalo bas onako kako sam htjela. Naime,

svaka promjena na mojemu tijelu imala je utjecaja i na bolji rezultat na natjecanju.

Opisite svoje odrastanje, prednosti i nedostaci odrastanja alpske skijaSice;

Velik dio svog zivota provela sam u planinama, u skijaSkim centrima sa svojim trenerom,
prijateljima iz kluba i reprezentacije. Jo§ kao dijete sam se veselila svakom odlasku na
skijanje, a taj osjecaj ostao je i kad sam bila u seniorskoj kategoriji. Dok su za drugu djecu
rastanci od roditelja ¢esto bili popraceni tugom i placem, ja sam s veseljem tréala do svog
sjedala u kombiju i jedva ¢ekala polazak na trening. U inozemstvu bih boravila i do 250 dana
godisnje. lako tako veliki broj dana odvojen od obitelji zvu¢i malo zastraSujuce, mislim da
sam bila privilegirana, jer sam imala moguénost putovati ve¢ od ranog djetinjstva, druziti se s
prijateljima iz drugih drZzava, upoznati razliCite kulture 1 obiCaje, uciti strani jezik i
svakodnevno gledati u predivne planinske prizore. S druge strane stalno sam zbog izostanaka
odgadala Skolske obaveze, koje sam morala nadoknaditi u vrlo kratkom roku nakon povratka
s treninga 1 natjecanja. Propustila sam maturalac, izlaske 1 stalna druZenja sa prijateljima do
kasno navecer. Takav nacin Zivota dio je mojeg sportskog puta, zbog ¢ega sam ponekad bila

tuzna, ali vjerovala sam da ¢e se u konacnici sav taj trud i odricanje isplatiti.
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Opisite odrastanje alpske skijaSice s aspekta prijatelja, vrSnjaka, deCka, trenera, strucnog

tima;

U svojoj skijaSkoj karijeri promijenila sam vise timova s kojima sam trenirala. Prilagodba na
nove uvjete i trenera nije uvijek bila jednostavna, no zbog toga sam upoznala puno prijatelja,
danasnjih kolega s kojima sam provela odrastanje i djetinjstvo u alpskome skijanju. Skijasko
okruzenje mi je tijekom odrastanja u stvari bila obitelj. S njima sam provela veéi dio svojeg
djetinjstva, tako da se i moji roditelji ¢esto znaju nasaliti kako sam ja jo$S dobro ,,ispala®, s
obzirom tko me je odgajao. Iako sam velinu vremena propustala druzenja s obitelji,
prijateljima i vrSnjacima, nadoknadivala bi taj nedostatak s kolegama iz kluba ili skijaske
reprezentacije. U mladim danima znali smo izludivati trenera, koji nam je pokuSao na
treninzima i natjecanjima zamijeniti roditelje te nas je ucio i odgajao. Nekada bi navecer
zaspali ve¢ oko osam sati, jer smo bili umorni od cijelog dana treninga i boravka u planini. U
svakom slucaju bili su to za mene lijepi trenutci te mogu rec¢i kako smo vise bili kao braca,
nego natjecatelji i konkurencija na skijaSkom terenu. S obzirom da nisam imala puno $kolskih
prijatelja, definitivno sam uspjela nadoknaditi taj dio socijalnog zivota sa skijaSima s kojima
sam svakodnevno trenirala. U to vrijeme ljubavnih problema nisam imala, jer smo kroz
razgovor s roditeljima i trenerom dosli do zakljucka da ¢e me to previse udaljiti od sportskog
cilja, kojeg sam tada imala. Nekako sam to prihvatila, pa sam taj segment svojeg Zivota

upoznala tek nakon Sto sam zavrsSila skijaSku karijeru.

Opisite na koji je nacin profesionalno bavljenje alpskim skijanjem izgradilo vas karakter i

formirao vas kakvom se danas poznajete;

Skijanje je definitivno izgradilo moju li¢nost. Omogucilo mi je da upoznam sebe, da
prepoznam gdje su mi limiti 1 granice. Sport ponekad zahtjeva da postane$ robot, da budes
podlozan pravilima i zahtjevima koji ti se namecu. To se svakako odrazilo na mentalnu
¢vrstocu 1 samosvjesnost, te samokontrolu koju danas posjedujem. Baveéi se alpskim
skijanjem naucila sam biti odgovorna i samostalna. Takoder, sport me naucio zdravoj
kompetitivnosti te svakodnevnim radnim navikama $to je teSko iskorijeniti 1 nakon prestanka

bavljenja alpskim skijanjem.
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Opisite kako ste doZivjeli svoje sportske ozlijede u alpskom skijanju i eventualne strahove

prije i za vrijeme natjecanja;

Sre¢om, moja skijaska karijera prosla je bez ozbiljnijih trauma i padova. Imala sam samo
jednu operaciju meniskusa s petnaest godina. Oporavak je bio relativno brz te sam se
treninzima vratila nakon nepuna tri mjeseca od nastanaka ozlijede. Uz navedeno imala sam i
druge padove na treningu ili natjecanju s lak§im posljedicama poput Sivanja brade, hematoma
na ruci i potkoljenici, uganuce gleznja, puknuce misic¢a. Iako su me navedene ozlijede udaljile
od treninga 1 natjecanja, nikad me nisu sprijecile da se ponovno vratim alpskome skijanju te
radim ono $to najvise volim. Vezano uz strahove i treme prije natjecanja, nekad je bila jace
izrazeno, a nekada manje, ali uvijek je bila prisutno. Tremu sam dozivljavala kao pozitivni
strah koji me tjera da dajem maksimum od sebe na natjecanju i da probijam svoje granice i
barijere. Prije natjecanja tremu bi rjeSavala nekim svojim ritualima, koji su mi pomogli da me

ta nervoza ne ometa i dekoncentrira u onom $to moram raditi.

Opisite kako je razdoblje menstruacije utjecalo na vas trening i natjecanja te kako ste se

nosili s tim problemima;

Nisam imala veéih problema u razdobljima menstruacije pa me to nije ni znac¢ajno ometalo pri
treningu 1 natjecanju. RjeSenje u tim danima bilo je popiti tabletu protiv bolova 1 pokusati

ignorirati ostale promjene koje su mi se u tom razdoblju dogadale.

Opisite svoje osjecaje prema stalnim putovanjima na trening i natjecanja, prednosti i/ili

nedostaci;

Ponekad mi je bilo zaista teSko, jer moj se tadas$nji Zivot sastojao od pakiranja, putovanja,
raspakiravanja, ponovnog pakiranja za povratak ku¢i pa opet putovanja na nove treninge ili
natjecanja. Cesto smo znali re¢i kako nam je kombi u tom dijelu Zivota zapravo bio pokretni
dom u kojem smo boravili vise nego u vlastitoj kuci. Tako na primjer smo Cesto znali kretati
na trening ili natjecanje u Cetiri sata ujutro kako bi prvi stigli na skijaSku stazu te iskoristili
dobre uvjete ili kako bi ustedili novac za nocenje u hotelu putovali bi rano ujutro direktno na
natjecanje. U tim satima na$§ kombi bio nam je i spavaca i dnevna soba, a Cesto 1 naSa kuhinja.

NajteZe mi je bilo otputovati na trening u vrijeme BozZi¢a ili Uskrsa, a Novu godinu gotovo da
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nikad nisam slavila, jer bi na taj dan redovito imali trening, a ponekad cak i natjecanje. Sve je

to sastavni dio sporta i svaki sporta$ bira svoj nacin kako ¢e se nositi s takvim situacijama.

Opisite kako ste doZivjeli svoje uspjehe u alpskome skijanje te kako ste se nosili s

neuspjesima i ozljedama tijekom sportske karijere;

Uvijek sam se samokriticno odnosila prema sebi, uvijek sam tezila boljem te nikada nisam
bila u potpunosti zadovoljna s trenutno ostvarenim. Cesto bi nasla ne§to §to mislim da sam
mogla bolje 1 drugacije. Svaki sporta$ u jednom razdoblju svoje karijere ima krizu ili zastoj u
razvoju rezultata ili motivaciji za daljnji rad. Svoje neuspjehe sam rjeSavala na razlicite
nacine, ovisno o tome koliko su u mojim ocima oni bili veliki. Ponekad bih ih pokuSala
ignorirati 1 samo zaboraviti lo§ dan ili sam znala izbaciti negativnu energiju tr€anjem i
hodanjem u brdo do zadanog cilja ili pak citaju¢i neku meni dragu knjigu. Povremeno bih
odlazila na tretmane sportskog psihologa ili razgovarala s tatom o mogucem rjeSenju nastalog
problema. Na kraju uvijek sam nastojala biti pozitivna, a iz negativnih situacija i problema

nastojala sam izvuci samo najbolje.

Opisite kako vam vaSa skijaSka karijera moZe pomodi u buduénosti, u karijeri kineziologa,

trenera ili nekom drugom poslu;

Iskustvo koje sam stekla baveci se alpskih skijanjem je neprocjenjivo i odrazava se u svakoj
domeni mojega zivota, a ne samo u buducoj profesiji diplomiranog kineziologa. Opcenito,
smatram da kompetitivnost koju sam stekla baveci se sportom pozitivno djeluje na razvoj
kompetencija i znanja, jer me tjera da radim vise, jaCe, bolje. Isto tako ne podlijezem u
situacijama kada je teSko i kad se €ini da nema izlaza, ve¢ sam uporna i ustrajna sve dok ne
dodem do cilja kojemu tezim. Zivot na planini nau¢io me kako pro¢i kroz neke teske situacije
u zivotu, a treninzi 1 natjecanja u alpskome skijanju naucili su me §to znaci biti sporta$ te
mislim kako nema bolje profesije od kineziologije, gdje mogu iskoristi 1 primijeniti steceno

iskustvo i1 znanje.
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Slika 2. Iva MiSak tijekom natjecanja u disciplini slalom

4 PLAN I PROGRAM SKIJASKIH, KONDICIJSKIH TRENINGA I
NATJECANJA U SEZONI 2016/2017 - B ZENSKA REPREZENTACIJA -
LEONA POPOVIC, IDA STIMAC

Planiranje i programiranje rada u sportu bitan je dio aktivnosti trenera i stru¢nog tima.
On nam osigurava da se slu¢ajnosti svedu na minimum i da se na siguran i ekonomican nacin
postignu optimalni sportski rezultati koji odgovaraju individualnim obiljeZjima sportaSa 1
uvjetima u kojima se provodi trenazni proces. Da bi se postigli optimalni rezultati u alpskome
skijanju potrebno je transformirati sportaSeve sposobnosti, osobine i znanja, odnosno postici
optimalnu treniranost i sportsku formu, programiranim treningom u godi$njem ciklusu

treninga.

Tri su osnovna perioda koja €ine strukturu jednog makrociklusa, odnosno jednogodi$njeg
plana i programa: pripremni, natjecateljski i zavr$ni. Periodi su sastavljeni od vise faza koje
razli¢ito traju, razliCitih su struktura trenaznog rada te razliCitih ukupnih opterecenja i
njegovih komponenata. Plan i program perioda omogucava svrhovito upravljanje sportskom
formom kroz pojacavaju¢e adaptacijske procese, pri ¢emu se osigurava zeljeni tempo
postizanja sportske forme. UspjeSnost trenaznog procesa u pojedinim periodima i njihovim

fazama ovisi o pravilnom rasporedu sadrzaja, optere¢enja i metoda rada (Milanovi¢ 2010.). U
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alpskome skijanju seniorske dobi pripremni period je najduzi te zapocinje tijekom mjeseca
travnja ili najkasnije pocetkom mjeseca svibnja, a traje do kraja mjeseca listopada kada
tradicionalno zapocinje prva utrka u Svjetskom skijaSkom kupu. No, pripremni period se
moze produziti i na mjesec studeni, jer sustavna natjecanja zapocinju tek tada. Natjecateljski
period traje od kraja listopada, odnosno kraja studenoga i traje do kraja druge polovice
ozujka. Na kraju natjecateljskog perioda se u pravilu organiziraju otvorena drzavna prvenstva
s kojima zavrSava natjecateljski period. Prijelazni period u alpskome skijanju je izrazito
kratak, jer kako je spomenuto ve¢ tijekom druge polovice travnja, odnosno pocetkom svibnja
kre¢e novi pripremni period.

Plan treninga i natjecanje te dani odmora i dani provedeni na putovanju prikazani su u
tablicama od 1. do 15. Uvidom u tablice moguce je zakljuciti kako ¢e nam plan treninga dati
odgovor na pitanje kada ¢e se trenirati, natjecati, odmarati ili putovati na pripreme ili
natjecanje. Moguce je zakljuciti kako se planom odreduju ciljevi tijekom odredenog perioda

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

SNJEZNI TRENINZI | NATJECANJA

DATUM | DAN MJESTO oPIS DANI DANI BROJ KON e o
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. | cCet
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. | Cet
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. | Cet 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. | cet ?,/IArLIj?I'F))aU (CRO) / put Mdlltal Put
29.04.16. | pet | Molital (AUT) I 1 1
skijanje
30.04.16. | sub | Mlital (AUT) slobodno 1 1
skijanje
UKUPNO - TRAVANJ: 2 0 0 7
2 KONDICIJSKI
TRENINZI
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Tablica 2. Plan treninga za mjesec svibanj

SNJEZNI TRENINZI | NATJECANJA

DL ] BRI ol DANI DANI BROJ K(;gg\(’:’k’lglm
TRENINGA | ODMORA | NATJECANJA
01.05.16. | ned Molltal (AUT) trening SL 1 1
02.05.16. | pon Molltal (AUT) trening GS, SL 1 1
03.05.16. | uto Molltal (AUT) trening SL 1 1
04.05.16. | sri Molltal (AUT) trening GS, SL 1 1
05.05.16. | cet Molltal (AUT) trening GS 1 1
e Ll [ e K e
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. | Cet 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 mkt‘;‘r’tﬂ; &ﬁ.‘;’;‘ Fput | ot
19.05.16. | et | Hintertux (AUT) 2:%2?1?20 1 1
20.05.16. | pet | Hintertux (AUT) 2:("”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) slobodno 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. | cCet 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 m(ts;t;}( (RAUL:)I;/ PUt 1 trening SL / put 1 1
UKUPNO - SVIBANJ: 19 0 0 2%
19 KONDICIJSKI
TRENINZI
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Tablica 3. Plan treninga za mjesec lipanj

SNJEZNI TRENINZI | NATJECANJA

DATUM | DAN MJESTO oPIS DANI DANI BROJ KON DI o
TRENINGA ODMORA | NATJECANJA
01.06.16. | sri Mrkopalj, Rijeka (CRO) odmor
02.06.16. | Cet 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. | cet 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. | Cet 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 g";gfgg'{c';'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(:s?jrg;rlfjae/ 1
28.06.16. | uto Zagreb (CRO) kondicija 1
29.06.16. | sri Zagreb (CRO) kondicija 1
sistematski
30.06.16. | Cet fﬁgg%glﬁcg% put pregled 1
estiranje / put
UKUPNO - LIPANJ: 0 0 0 21
0 KONDICIJSKI
TRENINZI
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Tablica 4. Plan treninga za mjesec srpanj

SNJEZNI TRENINZI | NATJECANJA

DATUM | DAN MJESTO oPIS DANI DANI BROJ KONDICh oK
TRENINGA | ODMORA | NATJECANJA

01.07.16. | pet Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor

02.07.16. | sub gl::rcr)f:tljiSRLIJJSka /put Put

03.07.16. | ned | Zermatt (SUI) 2:3]2?]?? 1 1

04.07.16. | pon | Zermatt (SUI) slobodno 1 1
skijanje

05.07.16. | uto Zermatt (SUI) trening GS 1 1

06.07.16. | sri Zermatt (SUI) trening GS 1 1

07.07.16. | Cet 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. | cCet Zermatt (SUI) trening SL 1 1

15.07.16. | pet Zermatt (SUI) trening GS, SL 1 1

16.07.16. | sub f/I?L?s;tljstLijglfapUt 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. | cet 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. | cCet 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

SNJEZNI TRENINZI | NATJECANJA

DATUM | DAN MJESTO OPIS DANI DANI BROJ K?.ggﬁh’g,m
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. | Cet 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. | cCet 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. | cet Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
19.08.16. | pet Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
20.08.16. | sub Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor
21.08.16. | ned ?gl;oop)alj, Rijeka / put Delnice Eg;éidja 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. | cet 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 gﬁénklge (CRO) / put Mrkopalj, ;ﬁ?dlcua / 1
UKUPNO - KOLOVOZ:
0 0 0 26
0 KONDICIJSKI
TRENINZI
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Tablica 6. Plan treninga za mjesec rujan

SNJEZNI TRENINZI | NATJECANJA

DATUM | DAN MJESTO oPIS DANI DANI BROJ KON DI o
TRENINGA ODMORA NATJECANJA

01.09.16. | cet Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor

02.09.16. | pet Mrkopalj, Rijeka (CRO) Odmor

03.09.16. | sub yél:;g?tljiSRJSka I'put Put

04.09.16. | ned | Zermatt (SUI) slobodno 1 1
skijanje

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. | Cet 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. | cet Zermatt (SUI) odmor 1 1

16.09.16. | pet Zermatt (SUI) odmor 1 1

17.09.16. | sub i:;matt (SUIl) / put Saas gﬁtmng GS/ 1

18.09.16. | ned Saas Fee (SUI) odmor 1 1

19.09.16. | pon | Saas Fee (SUI) slobodno 1 1
skijanje

20.09.16. | uto Saas Fee (SUI) trening SL 1 1

21.09.16. | sri Zermatt (SUI) trening SL 1 1

22.09.16. | cCet Saas Fee (SUI) trening GS, SL 1 1

23.09.16. | pet Saas Fee (SUI) trening GS, SL 1 1

24.09.16. | sub fnfiipiﬁ?éﬁé’k'?&‘%) gﬁt” 9 68/ 1

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. | cet Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1

30.09.16. | pet Mrkopalj, Rijeka (CRO) kondicija 1 1

UKUPNO - RUJAN: 17 5 0 21

22 KONDICIJSKI
TRENINZI
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Tablica 7. Plan treninga za mjesec listopad

SNJEZNI TRENINZI | NATJECANJA

DATUM | DAN MJESTO oPIS DANI DANI BROJ KON DI o
TRENINGA | ODMORA | NATJECANJA
01.10.16. | sub Rijeka (CRO) Kondicija 1
02.10.16. | ned | Rijeka (CRO) Odmor
03.10.16. | pon EQAIJS_II(_? (CRO) / put Hintertux Put
04.10.16. | uto Hintertux (AUT) trening GS 1 1
05.10.16. | sri Hintertux (AUT) trening GS 1 1
06.10.16. | Cet 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
09.10.16. | ned z*c';ggr)t“" (AUT)/putRijeka | 4ening SL / put 1
10.10.16. | pon Rijeka (CRO) Odmor
11.10.16. | uto Rijeka (CRO) Kondicija
12.10.16. | sri Rijeka (CRO) Kondicija
13.10.16. | et (RAUS'II('? (CRO)/put Hintertux | 5, ¢
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. | cet 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
25.10.16. | uto ?C'Egr)tux (AUT)/putRijeka | 4oning SL / put 1
26.10.16. | sri Rijeka (CRO) Odmor
27.10.16. | et (RA”S."F';‘ (CRO)/put Hintertux |\ 1 dicija / put 1
28.10.16. | pet 2—|Cir£gr)tux (AUT) / put Rijeka gﬁtning SL / slikanje / 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

SNJEZNI TRENINZI | NATJECANJA

KONDICIJSKI
DATUM | DAN MJESTO OPIS DANI DANI BROJ TRENINZI
TRENINGA | ODMORA | NATJECANJA
01.11.16. | uto Rijeka (CRO) Odmor
. Rijeka (CRO) / put Moélltal

02.11.16. | sri (AUT) Put
03.11.16. | cet Molltal (AUT) trening GS, SL 1 1
04.11.16. | pet Molltal (AUT) trening GS, SL 1 1
05.11.16. | sub Molltal (AUT) trening GS 1 1

Molltal (AUT) / put Rijeka .
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. | Cet (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) g"SR SL /trening 1 1
14.11.16. | pon | Solda (ITA) NJR GS 1 1
15.11.16. | uto 3?':;‘ (ITA) / put Pelders NJR GS / put 1
16.11.16. | sri Pfelders (ITA) Odmor 1
17.11.16. | cCet 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. | Cet 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 o€ekivanim brojem treninga i natjecanja po mjesecima u navedenom periodu, a odgovorni trener reprezentacije ¢e do kraja
rujna s direktorom alpskih reprezentacija dogovoriti konaéni plan treninga i natjecanja za razdoblje prosinac 2016 - travanj 2017.
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Tablica 9. Sumarni pokazatelji za pripremni period

SNJEZNI TRENINZI | NATJECANJA

MJESEC RAZDOBLJE DANI DANI BROJ | Ok
TRENINGA | ODMORA | NATJECANJA
PROSINAC 01.12.-31.12. 10 1 8 19
SIJECANJ 01.01.-31.01. 14 3 8 21
VELJACA 01.02.-28.02. 7 2 14 0
OZUJAK 01.03.-31.03. 8 1 15 16
TRAVANJ 01.04.-15.04. 1 0 2 2
UKUPNO TRAVANJ - STUDENI: 77 10 11 160
UKUPNO PROSINAC - TRAVANJ: 40 7 47 58
SVEUKUPNO: 117 17 58 218
o KONDICIJSKI
TRENINZI
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Tablica 10. Plan treninga i natjecanja za mjesec prosinac

SNJEZNI TRENINZI | NATJECANJA

KONDICIJSKI
DATUM | DAN MJESTO OPIS DANI DANI BROJ TRENINZI
TRENINGA ODMORA NATJECANJA
01.12.16. | cet 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 5?;5)0 Monte Croce | 4 oning GS, SL 1 1
) Passo Monte Croce .
07.12.16. | sri (ITA) trening SL 1 1
- Passo Monte Croce
08.12.16. | cet (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"fgi’””a di Campiglio | 4oning Gs 1 1
14.12.16. | sri ?f?ﬁ?nna di Campiglio | 4oning Gs 1 1
15.12.16. | Get '(\I"ﬁg;’””a di Campiglio | 4 0ning GS 1 1
16.12.16. | pet '(\I"fgfnna di Campiglio | \ R 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 !
21.12.16. | sri Kranjska Gora (SLO) Odmor
22.12.16. | cet Kranjska Gora (SLO) CIT SL 1
Kranjska Gora (SLO) /
23.12.16. | pet out 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. | cet 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 za mjesec sjec¢anj

SNJEZNI TRENINZI | NATJECANJA

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
ar predvozad
03.01.17. | uto Zagreb - Sljeme (CRO) WC SL 1 1
04.01.17. | sri Zagreb - Sljeme (CRO) trening SL 1 1
. al; predvozac
05.01.17. | cet Zagreb - Sljeme (CRO) WC SL 1 1
06.01.17. | pet | Zagreb - Slieme (CRO) gening GS, 1 1
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. | cet 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 - Sljeme (CRO) odmor 1
17.01.17. | uto Zagreb - Sljeme (CRO) trening SL 1 1
18.01.17. | sri Zagreb - Sljeme (CRO) FIS SL 1 1
. Zagreb - Sljeme (CRO) / put
19.01.17. | Cet 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. | cCet 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 - Slieme (CRO) tsrel_”'”g GS, 1 1
31.01.17. | uto Zagreb - Sljeme (CRO) trening GS 1 1
UKUPNO - SIJECANJ: 14 3 8 21
25 KONDICIJSKI
TRENINZI
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Tablica 12. Plan treninga i natjecanja za mjesec veljaca

SNJEZNI TRENINZI | NATJECANJA

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. | cet Zagreb - Slieme (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 - Sljeme (CRO) FIS GS 1

Zagreb - Sljeme (CRO) / put | FIS GS/
07.02.17. | uto Rijeka (CRO) put 1
08.02.17. | sri Rijeka (CRO) Odmor
09.02.17. | cet 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

Y . WSC GS,

16.02.17. | cet 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 1
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
220217, | sri Zag.rveb - Sljgme (CRO)/put | FISSL/ 1

SoriSka planina put
23.02.17. | cCet SoriSka planina (SLO) trening SL 1
24.02.17. | pet Soriska planina (SLO) FIS SL 1

SoriSka planina (SLO) / put FISSL/
25.02.17. | sub Rijeka (CRO) out 1
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
UKUPNO - VELJACA: 7 2 14 0

23 KONDICIJSKI
TRENINZI
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Tablica 13. Plan treninga i natjecanja za mjesec ozujak

SNJEZNI TRENINZI | NATJECANJA

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. | cet 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 - Slieme (CRO) FIS GS 1 1
. Zagreb - Sljeme (CRO) /
08.03.17. | sri out Krvavec (SLO) FIS GS / put 1
09.03.17. | cet 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. | uto Rijeka (CRO) put 1
15.03.17. | sri Rijeka (CRO) odmor
16.03.17. | cCet 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. | cet Zagreb - Sljeme (CRO) NC SL 1 1
Zagreb - Sljeme (CRO) /
24.03.17. | pet out 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
20.0317. | s | SLO F1SDH, NG 2
30.03.17. | cet SLO NC SG 1 1
: FIS AC, NC
31.03.17. | pet SLO / put Maribor (SLO) AC / put 1
UKUPNO - OZUJAK: 8 1 15 16
24 KONDICIJSKI
TRENINZI
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Tablica 14. Plan treninga i natjecanja za mjesec travanj

SNJEZNI TRENINZI | NATJECANJA

DATUM | DAN MJESTO OPIS DANI DANI BROJ HONDICh o
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 g"uirg’i]?ék(:'(-g%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 2 2
3 KONDICIJSKI
TRENINZI
UKUPAN BROJ DANA TRENINGA |
NATJ.
DANI DANI Clile
TRENINGA | opmora | NAT/ECANJ
SVEUKUPNO - B ZENSKA REPREZENTACIJA - LEONA
POPOVIC: 117 17 58 218
192 KONDICIJS
Kl TRENINZI
SVEUKUPAN BROJ DANA TR. | NATJ.
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Tablica 15. Plan treninga za mjesec travan;j

SNJEZNI TRENINZI I NATJECANJA

KONDICIISKI
DATUM | DAN MJESTO OPIS mg’e %GA panz oowora |, nggzﬂu 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. | Cet
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. | Cet
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. | Cet | 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
x Mrkopalj (CRO
28.04.16. | Cet | 1/ IVFI)GII]ta(I (AU)T/) put
29.04.16. | Pet | Malltal (AUT) slobodno 1 1
skijanje
30.04.16. | Sub | Mélital (AUT) slobodno 1 1
skijanje
UKUPNO - TRAVANJ: 2 0 0 7
2 KONDICIISKI
TRENINZI

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

Program treninga dati ¢e odgovor na pitanje Sto e se trenirati u odredenom vremenskom
periodu. Program treninga predstavlja detaljnu razradu plana treninga u kojoj se na temelju
zacrtanih ciljeva (plan) odreduje izbor i1 raspored vjezbi, zadataka, opterecenja, interval
odmora i svi ostali detalji vezani uz njegovu realizaciju. Za natjecateljice u alpskome skijanja
to znaci Sto 1 koliko ¢e se trenirati na skijaSkom terenu 1 tijekom kondicijskih treninga. Za
potrebe pisanja ovog diplomskog rada nece se prikazati program godiSnjem ciklusu treninga,
nego samo jedan manji segment, odnosno jedan mikrociklus.

Osnovni cilj ovog mikrocikluca je kombinacija rada na skijaskoj tehnici i razvoja snage uz
optimalno doziranje opterec¢enja zbog blizine natjecanja. Od pet opisanih dana, tri su trenazna
dana u ovom mikrociklusu, jedan je natjecateljski i1 jedan je putni, S§to znaci bez treninga i

natjecanja.

13.12. — skijaSki i kondicijski trening

07:30 — budenje, razgibavanje

08:00 — dorucak

08:45 — odlazak na stazu

09:00 — start zicare

09:00 — 10:00 — postavljanje veleslalom staze, zagrijavanje 1 slobodno skijanje
(podrazumijeva se voznja veleslalom zavoja izvan postavljenih vratiju)

10:00 — pocetak treninga (u veleslalom stazi), prve dvije voznje skidanje u kombinezone s
ciljem skijanja u situacijskim uvjetima, uz uvjet da je vrijeme zadovoljavajuce; na danaSnjem
treningu skijaSica prolazi 10 puta, odnosno 10 ponavljanja sa odredenim vjezbama i
ispravljanjem greSaka

12:30 - pauza, treneri popravljaju ili mijenjaju stazu (,,prestekavanje staze*)

13:15 — skijanje kroz zahtjevniju veleslalom stazu, obrac¢a se pozornost na tehniku i trener
izabire parove te se skija u paru (loSija skijasica s boljom)

16:00 — rucak

16:30 — 18:00 — odmor

18:00 — kondicijski trening atletike (lagano tr€anje 15 minuta, Skolica tréanja- niski skip,
visoki skip, izbacivanje, zabacivanje, 5x 60m ubrzanja, lagano istravanje 5 minuta te

istezanje)
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19:00 — tusiranje, vecera, video analiza

21:30 — spavanje

14.12. — skijaski i kondicijski trening

7:30 — budenje, razgibavanje

08:00 — dorucak

08:45 — odlazak na skijasku stazu

09:00 — start ziCare

09:00 — 10:00 — postavljanje veleslalom staze, zagrijavanje, slobodno skijanje

10:00 — pocetak treninga (prve dvije voznje skidanje u kominezone s ciljem skijanja u
situacijskim uvjetima, ali naravno samo u slucaju zadovoljavajuc¢ih vremenskih uvjeta) =12
voznji kroz veleslalom vrata

12:30 — pauza, ,,prestekavanje* staze, odmor

13:15 — skijanje kroz zahtijevniju stazu (5 voznji) i slobodno skijanje (2 voznje, obraéajuci
pozornost na tehniku, skijanje u paru, losija skijaSica s boljom)

16:00 — 18:00 — ruc¢ak, odmor

18:00 — kondicijski trening na otvorenom (zapocinje laganim tréanjem, nakon cega slijedi
razgibavanje. Prvi dio glavnog zadatka je kontinuirano tréanje 20 minuta s naglaskom da se
radi po principu — 2 minute se tr¢i s opterecenjem 60-70%, a zatim jedna minuta s
optere¢enjem 80-90%, nakon toga je pauza od 4 minute te potom drugi dio glavnog zadatka,
koji se takoder odnosi na kontinuirano tranje 20 minuta, na nacin: 1 minuta tr¢anja s
opterecenjem 60-70%, pa =zatim 1 minuta s optereCenjem 85-95%. Na kraju treninga je
obavezno istezanje)

19:00 — tusiranje i kratki odmor prije vecere

20:00 — vecera

21:30 — spavanje

15.12. — skijaski i kondicijski trening

7:30 — budenje, razgibavanje

08:00 — dorucak

08:45 — odlazak na skijasku stazu

09:00 — start ziCare

09:00 — 9:45 — postavljanje, staze, zagrijavanje, slobodna voznja

9:45 — pocetak treninga u stazi, 6 ponavljanja
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10:45 — pauza 15 minuta, treneri popravljaju ili mijenjaju veleslalom stazu

11:00 — nastavak treninga, 4-5 voznji

12:00 — zavrsetak trening na stazi, prije odlaska sa skijalista jo§ 2-3 slobodne voznje

13:30 — rucak

14:00 — odmor

16:00 — kondicijski trening ravnoteze i stabilnosti — lagano tr€anje 10 min, hod na sve cCetri
bocni, hod na sve Cetri u nazad, hodanje po uskoj gredi frontalno, hodanje po uskoj gredi
bocno, hodanje po uskoj gredi u nazad, sunazni stav na BOSU lopti u polucucnju, sunozni
stav na BOSU lopti u ¢ucnju, jednonozni stav na BOSU lopti u polucucnju, izdrzaj u sjedu na
zidu, izdrzaj u malom mostu, izdrzaj u malom mostu na jednoj nozi, istezanje 20 minuta

18:00 — tusiranje i odmor prije vecere

19:00 — vecera

20:00 — video analiza

21:30 — spavanje

16.12. — natjecanje u tehnickoj disciplini veleslalom

7:00 — budenje, razgibavanje 1 dorucak

8:00 — dolazak na skijaliste

8:30- 9:00 — zagrijavanje za to postavljene staze (4-5 prolaza, ovisno kako se natjecateljica
osjeca)

9:00 — 9:30 — pregled postavljene staze za natjecanje (prva voznja) zajedno s trenerom, gdje
pokuSavaju otkriti najbolji nacin prolaska kroz zahtjevne dijelove staze

10:00 — start prve voznje

11:30-12:00 — odmor i okrjepa

12:00 — 12:30 — pregled postavljene staze za natjecanje (druga voznja)

13:00 — start druge voznje

15:00 — kraj natjecanja i sve¢ano proglasenje pobjednika

15:30 — rucak

17:30 — istezanje ili lagani kondicijski trening

19:30 — vecera

22:00- spavanje
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17.12. — put
8:00— budenje i dorucak

9:00 — 10:00 — pakiranje stvari i skijaske opreme te polazak i putovanje

Slika 3. Leona Popovi¢ i Ida Stimac, natjecateljice, ¢lanice B Zenske reprezentacije Hrvatske

u skijaskoj sezoni 2016/2017
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5 ZAKLJUCAK

Priprema skijaSice je izuzetno zahtjevan proces. Mnogi vrhunski kineziolozi spominju
skijanje kao jednu od najkompleksnijih sportskih grana.

U ovom diplomskom radu prikazan je jednogodiS$nji plan i program skijaskih 1
kondicijskih treninga te natjecanja u sezoni 2016/2017 i1 to za B zensku hrvatsku
reprezentaciju (Ida Stimac i Leona Popovi¢) koji eventualno uvjetuje uspjeh natjecateljica.
Plan 1 program omogucuju da se slucajnosti svedu na minimum i da se na siguran i
ekonomic¢an nacin postignu optimalni rezultati u alpskome skijanju koji odgovaraju
individualnim obiljezjima sportasica i uvjetima u kojima se provode treninzi.

Osim razrade navedenog plana i programa svrha ovog diplomskog rada je realno prikazati
zivot natjecateljica u planini te nain na koji svakodnevno zive trenirajuci alpsko skijanje.
Osim velikog odricanja 1 napornih treninga koje zene u alpskome skijanju prolaze, javljaju se
i drugi problemi koji im nimalo ne olakSavaju razvoj sportske karijere. Vrlo je vazno
poznavati svaku skijasicu koja sudjeluje u trenaznom procesu te sve njezine sposobnosti,
osobine i znanja, kao i njezin zdrastveni status.

lako naizgled laganom procesu prvodebe zacrtanog plana i programa, tijekom sezone
javljaju se problemi kojih trener mora biti svjestan, jer odstupanja od idealnog tijeka su
normalna pojavnost.

1z razgovoru s Ivom MiSak i Reom Hraski dobio se je veliki broj informacija vezanih uz
stvarni Zivot vrhunskih alpskih skijasica i pojavu kriza kao i1 ozljeda na putu do ostvarivanja
svojih najboljih rezultata i medalja. Tijekom cijelog tog procesa uz njih su bili treneri (bolje
re¢i drugi roditelji), koji su u svakom trenutku morali raditi ono Sto je najbolje za
natjecateljice kako bi zajedno postigli ciljeve te im pomogli u proZivljavanju uspona i padova

kroz dugogodisnju sportsku karijeru.
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