SZS - ALPSKE DISCIPLINE

LETNI NACRT DELA ZA SEZONO 2021/2022

MOSKA EKIPA
ZA
SVETOVNI POKAL
tehnicne discipline

Odgovorni trener: Klemen Bergant
Vodja Panoge: Miha Verdnik
Vodja reprezentanc: Janez Slivnik
Predsednik strokovnega sveta Panoge: Grega Benedik
Predsednik Panoge: Iztok Klancnik

Ljubljana, 01.05.2021
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1.Uvodni del

Tekmovalca Zan Kranjec in Stefan Hadalin sta predlog odgovornega trenerja ekipe za svetovni pokal
za tehnicne discipline. Oba tekmovalca izpolnjujeta kriterij za uvrstitev v ekipo — 1. kriterij.

Pred nami je najpomembnejSa sezona 4 letnega cikla. Olimpijske proge so za vse velika uganka, saj
tam ni tekmoval Se nihée. Po informacijah, ki smo jih dobili, lahko pri¢akujemo mrzlo in vetrovno
olimpijado, kar pomeni suh in agresiven sneg. Na to se bomo morali, skupaj z Rossignolom, dobro
pripraviti.

Zan in Stefan sta Ze nekaj let ¢lana svetovne elite. Ostati na tem nivoju in se $e izbolj$evati, ni samo
po sebi umevno. Sta pa velikokrat dokazala, da se lahko borita z najboljSimi na svetu in jih kdaj tudi
premagata. Sta visoko motivirana, profesionalna tekmovalca, s katerima je delati uzitek in pa tudi
velika odgovornost. Potrebno jima bo zagotoviti primerljive pogoje za pripravo na tekmovanja.
Trenerska ekipa ostaja ista, pri fizioterapevtih bo sprememba, serviser s strani Rossignola ostaja isti.

2. Glavne naloge

Za naslednjo sezono je nacrtovano, da izvedemo program kot v sezonah pred izbruhom pandemije.
Prehodno obdobje je bilo narejeno v Banskem, sledi dolg kondicijski blok in vrnitev na sneg konec
julija.

Klju€ne stvari v pripravi za naslednjo sezono bodo:

- Ostati moramo zdravi
- Cim prej resiti vse dvome in zaplete pri opremi

Upam na moznost treninga v Ushuaii, ali pa ¢im prej trening na terenu politem z vodo. Ze spomladanski
trening v Banskem nam je dal nekaj odgovorov.

V pripravljalnem in tekmovalnem obdobju bo ekipa za svetovni pokal tehni¢ne discipline sodelovala z
ekipo svetovnega pokala za hitre discipline glede na individualne prioritete posameznega
tekmovalca. Prav tako bo nekaj treningov ekipa opravila z naso Zensko ekipo Svetovnega pokala. V
predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju bomo poizkusali najti tuje ekipe za sparing.

3. Vodstvo in sestava ekipe

3.1 Strokovno vodstvo:

ime in priimek
Odgovorni trener Klemen Bergant
Trener Rok Salej
Trener Matjaz Pozar
Kondicijski trener: | Dr. Mitja Bracic (Kranjec), Jani Gril (Hadalin)
Fizioterapevt: Matej Dormis in Janez Mikoli¢
Servis smuci: Lojze Debelak Rossignol
Zdravnik: Dr. Matjaz Turel, Dr. AnZe Kristan




3.2 Tekmovalci
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Ime in priimek Leto rojstva Smucarsko drustvo Status
Zan Kranjec 1992 SD Novinar 1. kriterij
Stefan Hadalin 1995 SK Dol Ajdovscina 1. kriterij
4. Nacrt programa
Mezocikel / Nacrtovan kraj Nacrtovano | Realiziran kraj Realizirano
datum treninga Stevilo dni treninga Stevilo dni
01.04.-11.04.- 9 Bansko 9
prehodno Bansko
Postojna —Ironman 1
18.07.
25.07.-02.08.-
pripravljalno Saas Fee 7
. .. 18
09.08.-05-09. ali | Ushuaiia
10.08.-20.08. in | 5345 Fee 10
26.08.-03-09.
6.08.-03-09 Saas Fee 8
20.09.-25.09. Saas Fee 5
30.09.-09.10.- 7
predtekmovalno | Wittenburg, AUT,ITA
12.10.-16.10. AUT,ITA 4
19.10.-24.10. AUT;ITA 4
25.10.2020-
15.04.2021 -
tekmovalno tekmovalna sezona 87
SKUPAJ 142 dni dni
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5. Opis nacrtovanega programa cilja

PREHODNO OBDOBIJE:

Adaptacija na snezni trening, opremo,

V tem obdobju bo vecja koli¢ina in manjsa intenzivnost na enoto treninga,
Doseci zadostno koli¢ino sneZnega treninga v osnovnih postavitvah.

V prehodnem obdobju je planiranih 9 dni.

PRIPRAVLIALNO OBDOBIJE:
Pred zacetkom tega obdobja bomo opravili test [ronman.

Pripeljati vsakega tekmovalca na ustrezen nivo psihofizicne pripravljenosti,

Pripeljati vsakega tekmovalca na ustrezen nivo tehni¢nega smucanja,

Doseci zadostno koli¢ino sneznega treninga v osnovnih in bolj zahtevnih postavitvah.

V pripravljalnem obdobju so planirani naslednji snezni treningi: AUT in ITA ledeniki, Saas Fee,

Ushuaia.
V pripravljanjem obdobju je planirano 30 - 35 dni.
PREDTEKMOVALNO OBDOBIJE:

Izvesti ¢im vec situacijskega treninga usmerjenega v pripravo na tekme,

Dvigniti intenzivnost sneZne vadbe na terenih in v pogojih primerljivih nivoju tekem svetovnega
pokala.

V predtekmovalnem obdobju so planirani naslednji snezni treningi: Moelltal, Hintertux, Soelden,

Schnalstal.

To obdobje je ¢asovno najkrajse, vendar pa se v kratkem ¢asovnem obdobju naredi vecja ponovitev
sneznih treningov. Predvideno je naslednje Stevilo dni: 13 dni.

TEKMOVALNO OBDOBIJE:
Glavni cilj tega obdobja je:

ustrezna in ¢im boljSa (maksimalna) priprava na vsako tekmo, na katero ekipa potuje ter maksimalna
individualna priprava tekmovalca na vsako tekmo.




5.1 RezultatskKi cilji - ekipa
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vrsta cilja

nacrtovani cilj

realizacija cilja

Svetovni pokal - WC

WCSL VSL

1 tekmovalec do 7. mesta

WCSL SL 1 tekmovalec do 15. mesta
WCSL SM
WCSL SVSL
WCSL AC? 1 tekmovalec do 15. mesta?
Olimpiske igre
GS 1 tekmovalec do 3. mesta,
1 tekmovalec do 15. mesta
SL 1 tekmovalec do 10. mesta,
1 tekmovalec do 15. mesta
AC? 1 tekmovalec do 10. mesta?

5.2 Individualni rezultatskKi cilji

ime in priimek

nacrtovani cilj

realizacija cilja

Realizacija (Da/Ne)

Zan Kranjec

WCSL 7 GS

3 x uvrstitev v finale SL WC
tekme

Ol GS do 3. mesta

Ol SL do 15. mesta

Stefan Hadalin

WCSL 15 SL

WCSL 25 GS

WCSL 15 AC?

Ol SL do 10. mesta

Ol GS do 15. mesta

Ol AC do 10. mesta?
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5.3 Individualni cilji napredka

Individualni cilji in s tem tudi napredek je opredeljen v tocki 5.2.

5.4 Izhodisca za posameznega tekmovalca

1. Zan Kranjec: je v najboljih letih za doseganje vrhunskih rezultatov in fizi¢no izredno dobro
pripravljen. Potrebno bo dvigniti koncentracijo tveganja v zadnjih delih prog in tudi v pogojih, ki mu
"ne" ustrezajo. V slalomu bo moral spremeniti poloZaj telesa in taktiko izpeljave zavoja.

2. Stefan Hadalin: e dvigniti nivo fizi¢ne priprave. Zanj bo najve¢ji izziv doseéi konstanto preko cele
sezone. Ob udelezbi olimpijske kombinacije ga ¢aka temeljita priprava na hito disciplino in posledi¢no
manj treninga tehnicnih disciplin.

6. Sodelovanje z zunanjimi sodelavci

Oba tekmovalca imata svojega kondicijskega trenerja, s katerima opravita vse kondicijske treninge,
diagnostiko, testiranja. V tem delu je vklju¢ena tudi nutricistika.

Sodelovanje z ekipo dr. Turela in dr. Kristana deluje dobro in tako pricakujem tudi v bodoce. Oba
tekmovalca sodelujeta tudi s psihologom.

Delo z zunanjimi sodelavci je uteceno in dobro, tekmovalca si pomagata s strokovnjaki razli¢nih strok,
saj se zavedata prednosti, ki jih s tem dobita.

7. Opremljevalci

Tekmovalca imata tovarniskega serviserja in najboljSo opremo, ki jo proizvajalec lahko zagotovi.

8. Servis opremljevalcev
‘Glej prejsnjo toéko.‘

9. Prehajanje med ekipami

Prehajanje med ekipami pride v postev samo za Hadalina, ko se udelezZi treninga hitrih disciplin ali pa
AC tekme. Takrat se skupaj s trenerjem (Rok Salej) prikljuci ekipi za hitre discipline. To sodelovanje je
bilo zelo uspesno v preteklih letih, saj mu je ekipa za hitre discipline nudila potreben know-how.

10. Ostalo pomembno za vrhunski rezultat

Kot sem Ze omenil, vrhunski rezultati niso sami po sebi umevni. Tekmovalca rabita pozitivno,
konkurenéno in enotno okolje za dosego njunih skrajnih meja. Predvsem na podrocju opreme si
Zelim, da Rossignol ponudi resitve za teZave, ki so se nam dogajale v pretekli sezoni.




