SZS - ALPSKE DISCIPLINE

LETNI NACRT DELA ZA SEZONO 2021/2022

ZENSKA C EKIPA

Odgovorni trener: Nejc Rebec
Vodja panoge: Miha Verdnik
Vodja reprezentanc: Janez Slivnik
Predsednik strokovnega sveta panoge: Grega Benedik
Predsednik panoge: Iztok Klan¢nik

Ljubljana, 8.5. 2021
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1.Uvodni del

PrejSnja sezona je bila rezultatsko slabSa. Neuspe$no je bilo mladinsko svetovno prvenstvo na
Banskem, kjer so se pokazale vse pomanjkljivosti v smucarski tehniki, taktiki in kondicijski pripravi
tekmovalk. V naslednji sezoni se bo potrebno bolj osredotoditi na Mladinsko svetovno prvenstvo in ga
postaviti kot glavni cilj sezone.

Da se naredi prikljuéek do najboljsih na svetu, bo potrebno trdo delati na vseh podrocjih smucarske
priprave.

V ekipi bo potrebno poskrbeti za dobro, motivacijsko delovno vzdusje na treningih. Izboljsati bo
potrebno tudi psiholosko pripravo ter postaviti etapne cilje za tekmovalke, katere se bo striktno
preverjalo in potrjevalo. Predvsem bodo pri vecini tekmovalk etapni cilji vezani na kondicijsko
pripravljenost oz delo v pripravljalnem obdobju.

Nekatere izmed tekmovalk imajo letos maturo, za katero upam, da jo bodo uspesno opravile v za to
namenjenem roku, pri teh tekmovalkah bo program prilagojen.

Delo z tekmovalkami na sneznih kampih bo potekalo v ve¢ manjsih skupinah, s tem se bomo veliko bolj
individualno posvecali vsaki tekmovalki pri delu in programu.

Tekmovalke lansko sezono Se niso bile sposobne tekmovati na tekmah evropskega pokala. Naslednjo
sezono jih je potrebno pripraviti, da bodo naslednjo sezono zacele osvajati tocke Evropskega pokala.
Cilj trenerske ekipe je oz bo, da z svojim znanjem in izkusnjami pripeljemo tekmovalke do zeljenega
rezultata oz cilja. Na tej skupni poti imajo tekmovalke najvecjo vlogo, predvsem moramo tu videti Zeljo
po dosegu rezultata, motivacijo in pripravljenost za delo, samo tako bomo lahko dosegli etapne,
vsebinske in na koncu rezultatske cilje.

Delo v ekipi mora temeljiti na pravem odnosu oz vzdusju, disciplini in pripravljenosti za delo!

2. Glavne naloge

1. Cim vec treningov je treba narediti v prehodnem obdobju (april, maj), saj so snezne razmere pri
nas zelo dobre (Krvavec, Areh, Vogel).

2. Kasneje v spomladanskem pripravljalnem obdobju do zacetka julija narediti veliko treninga na
bliznjih ledenikih (M6lltal, Hintertux), ko so razmere Se zelo dobre. Izkoristiti dobra vremenska
obdobja in v tem ¢asu narediti osnovni tehnicni trening, podajati vsebine za Sirjenje smucarskega
znanja in nabirati smucarsko kilometrino.

V pomladnem ¢asu dobiti ¢im vec nove opreme in jo testirati.

4. Na treningih se povezovati z drugimi ekipami, predvsem boljSimi, da imamo ¢&im ve¢ primerjave.
Na taksnih treningih je motivacija boljsa.

5. Nivo kondicije dvigniti na visji nivo. Kondicija se opravljala v Postojni in lokalnem okolju. Ves ¢as
postavljati in kontrolirati etapne cilje.

6. Poletno-jesenski del pripravljalnega obdobja se bo naredil v Saas Feeju. Kasneje se bomo prestavili
na Molltal, Pitztal in Hintertux. V trening se bodo vkljucevali elementi hitrih disciplin (dvig hitrostne
bariere, skoki, daljsi zavoji v vedji hitrosti ...).

7. Vjesenskem obdobju iskati situacijski trening z drugi EC ekipami, da bo ves ¢as viden Zeljeni nivo

8. Narediti dobro in delovno vzdusje v ekipi.
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3. Vodstvo in sestava ekipe

3.1 Strokovno vodstvo:

ime in priimek Vloga sodelavca
Odgovorni trener Nejc Rebec trener, koordinacija, pomoc kondicija ZAH+CEN,
kondicija na terenu
Trener Gregor Marguc trener, pomoc kondicija VZH, kondicija na terenu
Trener+servis: Grega Pintaric trener, vodja servisa, servis
Trener+servis: Arnes HadzZisulejmanovié¢ pomocnik trenerja, servis
Kondicijski trener: | Andrej Lukezic kondicija program, izvedba in nadzor
Fizioterapevt:
Zdravnik: Dr. Matjaz Turel, Dr. AnZe
Kristan

3.2 Tekmovalci

Ime in priimek Leto rojstva | Smucarsko drustvo Status

Anja Oplotnik 2002 SK Celje 3. kriterij SL

Nika Murovec 2002 ASK Kranjska Gora 3. kriterij VSL

Nina Drobnic 2003 SK Alpetour 3. kriterij — U 18 — 1. mesto
Cigli¢ Zana 2001 ASK Triglav Kranj Strokovna ocena

Oblak Rebeka 2001 SK Poljane Strokovna ocena

Lina Knific 2002 SK Ljubljana Strokovna ocena

Vida Ravnikar 2003 ASK Kranjska Gora Strokovna ocena




4. Nacrt programa
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Mezocikel / datum Nacrtovan kraj Nacrtovano | Realiziran kraj Realizirano
treninga Stevilo dni | treninga Stevilo dni
13. 4.-10. 5 - 5
prehodno obdobje Areh, Krvavec, Vogel
maj zdravniski pregled
kondicija skupni kamp,
zacetno testiranje,
priprava
individualnega
kondicijskega
programa do konca
maj junija, itd...
11.5.-5.7 10
pripravljalno
obdobje Molltal, Hintertux
Postojna; kondicijski
konec junija, julij in | kampi5-6 kampov ter
avgust individualna kondicija
konec avgusta IRONMAN testiranje
16-25.8 Saas Fee 8
3-12.9 Saas Fee 8
20-30.9 Saas Fee 8
3 dni(5
6-11.10 dvorana/Hintertux enot)
17-22.10 Hintertux/Molltal 5
27-30.10 Pass Thurn/Schnalstal 4
1.11-30. 11. 15
predtekmovalno Solda, Pass Thurn,
obdobje AUT/ITA
1.12.-31.12. Obdach, Reiteralm, 17
tekmovalno obdobje Slovenija
Slovenija, Avstrija, 20
1.1-31.1 Italija, Nemcija
Slovenija, Avstrija, 20
1.2.-28.2. Italija, Nemcija
Slovenija, Avstrija, 20
1.3.-31.3 Italija
SKUPAJ 143 dni dni
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5. Opis nacrtovanega programa cilja

PREHODNO OBDOBIE: do konca aprila

KONDICHA: »odpociti« si od dolge sezone, skrb za lastno kondicijo in preventivo.

Vecja koli¢ina treninga in manjsa intenzivnost treningov.
Postavitve: razlicni zamiki in razdalje, veliko ritma v postavitvah.
Doseci zadostno koli¢ino sneZnega treninga na laZjih terenih.
Testirati novo opremo

PRIPRAVLJALNO OBDOBIJE: od maja do sredine oktobra

KONDICHA: po programu, campi ter individualno v.domacem okolju POD NADZOROM, doseganje

konkretnih etapnih ciljev, IRON MAN v mesecu avgustu izboljSanje psihofiziche pripravljenosti

tekmovalk, zdravniski pregledi tekmovalk, testiranja

izboljSanje tehnike smucanja tekmovalk in prilagajanje na novo opremo
Postopnost podajanja informacij in vsebin
Prosto smucanje in Sola smucanja, uporaba kratkih smuci, razliénih pripomockov oz pomagal.

Narediti vecjo koli¢ino(dnevno) sneznega treninga v osnovnih in bolj zahtevnih postavitvah.
Koordinacijski poligoni za Sirino znanja, racionalnost smucanja.

Smucanje po valovih in dodajanje elementov hitrih disciplin (npr. skoki)

Nauciti tekmovalke priprave na psihofizicne obremenitve na sneznem treningu.

Treningi SL, VSL in SG ter PARALEL

PREDTEKMOVALNO OBDOBIE: sredina oktobra do konca novembra

KONDICHA: tekmovalke ohranjajo dobro kondicijsko pripravljenost, individualni programi kondicije, 1x

skupni camp kondicije

Zmanjsanje koli¢ine treninga, medtem ko bo intenzivnost treningov vecja

Zagotoviti tekmovalkam konstantno najboljSe moZne pogoje tudi primerne in dodajati zahtevnejse
terene ter podlage

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

Omogociti pogoje, ki bodo podobni ali enaki kot na tekmi. Iskanje terenov, kjer bodo kasneje tekme.
Dvigniti intenzivnost snezne vadbe na terenih in v pogojih, primerljivih nivoju tekem evropskega
pokala.

Primerjalni treningi z razli¢nimi ekipami oz tekmovalkami ( SLO Z ekipami)
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KONDICIJA: lastna skrb za ohranjanje kondicije, preventiva, individualni programi, 1x skupni camp

TEKMOVALNO OBDOBIE: od decembra do 15 aprila

Glavni cilj tega obdobja je ¢im bolje tekmovati.

Omogocati najboljSo in optimalno pripravo na vsako tekmo.

Manjsa kolicina, velja intenzivnost treninga.

Poiskati terene za trening, ki bodo ¢imbolj podobni terenom na tekmi (podlaga, konfiguracija).
Konkurenca na treningih, primerljiva najboljsim na tekmah.

Tekmovalke obravnavati individualno in na ta nacin izbirati primerna tekmovanja.

Posebna pozornost pri programu na zacetku na tekmovalke ki nastopajo na EYOF (tekma v
decembru)

Cilj v startu tekmovalnega obdobja znizati FIS tocke
Udeleziti se tekmovanj po vecini FIS doma in v tuiji, tudi niZjega ranga po potrebi.
Tekmovalkam ki napredujejo; z dosezenimi vmesnimi cilji omogociti tekmovanja visjega ranga EC

Izpolniti individualne in ekipne cilje.




5.1 RezultatskKi cilji - ekipa
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vrsta cilja

nacrtovani cilj

realizacija cilja

Evropski pokal

Slalom

tocke EC

Veleslalom

tocke EC

Superveleslalom

Mladinsko svetovno prvenstvo

Slalom 1 tekmovalka do 20. mesta,
1 tekmovalka do 20. mesta
Veleslalom 1 tekmovalka do 20. mesta,

1 tekmovalka do 20. mesta

Superveleslalom

1 tekmovalka do 20. mesta

Drzavno ¢lansko prvenstvo

1 x 1. mesto, 5 x do 3. mesta

FIS tekme v AVT in ITA

2 x 1. mesto, 2 x do 3. mesta

FIS tekme v SLO

5 x 1. mesto

Drzavni pokal

1, 2.,3. mesto

FIS tocke

IzboljSanje FIS tock vseh tekmovalk v
vseh disciplinah za 15%
¢im bolj se priblizati FIS minimumu

5.2 Individualni rezultatskKi cilji

ime in priimek

nacrtovani cilj

Etapni cilji

Realizacija

Anja Oplotnik

Izboljsanje FIS tock v vseh disciplinah
— priblizati se FIS minimumu (SL)

Izpolniti kriterij 2

FIS tekme AVT, ITA - 2 x do 3. mesta

FIS tekme SLO - 2 x 1. mesto

MSP - 1 x uvrstitev do 15. mesta

EC tocke

EC— uvrstitve v 2. tek

Nika Murovec

IzboljSanje FIS tock v vseh disciplinah
— priblizati se FIS minimumu (VSL)

do 20. jan. 2022, izboljsati

FIS tocke za 15% v dveh
disciplinah

Izpolniti kriterij 2

FIS tekme AVT, ITA - 2 x do 3. mesta

FIS tekme SLO - 2 x 1. mesto

MSP - 1 x uvrstitev do 20. mesta
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EC tocke

EC— uvrstitve v 2. tek

Nina Drobnic

EYOF - 1 x do 10. mesta

tehnika smucanja v
pripravljalnem obdobiju

FIS tekme AVT, ITA - 1 x do 8. mesta,
1 x do 10. mesta

FIS tekme SLO - 1 x do 3. mesta, 2 x
do 5. mesta

Izboljsanje FIS toc¢k v vseh disciplinah
(20%)

Izpolniti kriterij 3

Zana Cigli¢ IzboljSanje FIS tock v vseh do 20. jan. 2022, izboljsati
disciplinah(30%-35%) FIS tocke za 15% v dveh
disciplinah
Izpolniti kriterij 2 kondicija — konkretni cilji
FIS tekme AVT, ITA - 2 x do 3. mesta
FIS tekme SLO - 2 x 1. mesto
MSP - 1 x uvrstitev do 15. mesta
EC tocke EC— uvrstitve v 2. tek
Rebeka Oblak | IzboljSanje FIS tock v vseh disciplinah | do 20. jan. 2022, izboljsati
— priblizati se FIS minimumu (VSL, SL) | FIS tocke za 15% v dveh
disciplinah
Izpolniti kriterij 2 kondicija — konkretni cilji
FIS tekme AVT, ITA - 2 x do 3. mesta
FIS tekme SLO - 2 x 1. mesto
MSP - 1 x uvrstitev do 15. mesta
EC tocke EC— uvrstitve v 2. tek
Lina Knific IzboljSanje FIS tock v vseh disciplinah | do 20. jan. 2022, izboljsati

—izboljsati FIS tocke(pri GS in SG za
30%)

FIS tocke za 15% v dveh
disciplinah

Izpolniti kriterij 3

kondicija — konkretni cilji

FIS tekme AVT, ITA- 2 x do 5. mesta

FIS tekme SLO - 1 x 1. mesto

MSP - 1 x uvrstitev do 20. mesta

EC tocke

EC— uvrstitve v 2. tek

Vida Ravnikar

EYOF - 1 x do 10. mesta

tehnika smucanja v
pripravljalnem obdobju

FIS tekme AVT, ITA - 1 x do 8. mesta,
1 x do 10. mesta

kondicija — konkretni cilji

FIS tekme SLO - 1 x do 3. mesta, 2 x
do 5. mesta

IzboljSanje FIS tock v vseh disciplinah

Izpolniti kriterij 3

e Konkretne etapne cilje vezane na kondicijo doda kot priloga Andrej LukeZi¢
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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. Anja Oplotnik: Lansko sezono je koncala v februarju zaradi poskodbe kolena, ki bo sanirana do
zaCetka pripravljalnega obdobja nove sezone. Njena najboljSa disciplina je slalom, v katerem
pricakujemo, da bo sposobna osvajati tocke evropskega pokala. Z dvigom moci bo lazje popravila svoj
polozaj bolj naprej, s katerim bo izboljsala ¢istost izpeljave zavoja.

Za napredek v veleslalomu bo morala izboljsati drsenje na lazjih delih proge. Drsenje se bo izboljsalo z
vec treninga hitrih disciplin. Potrebno bo dvigniti hitrostno bariero in tehniko skokov za boljsi trening
hitrih disciplin.

2. Nika Murovec:Boljsa je v tehnic¢nih disciplinah. Ima nizjo hitrostno bariero in nima veselja do hitrih
disciplin. Z dvigom hitrostne bariere bo boljSe smucala tudi na hitrejsih veleslalomih, v katerih prevec
zaklju€uje zavoje in je s tem pocasnejsa. BoljSi ima desni zavoj, medtem ko v levem zavoju prevec
popusca v drugem delu zavoja. Njen osnovni polozaj bo morala pomakniti bolj naprej.

Cimprej mora izbrati opremo, v katero verjame, da bo med sezono lahko bolj osredotocena na svoje
smucanje.

3. Nina Drobnic¢: Kondicijsko je dobro pripravljena, vendar bo potrebno izboljsati predvsem
koordinacijo, ki je njena slabSa motoric¢na sposobnost.

Veliko rezerve ima v tehniki smucanja. V pripravljalnem obdobju bo potrebno izboljsati njen poloZaj na
smuceh (bolj naprej) inizpeljavo zavoja, ki je premalo postopen. Ima dobro izhodisée za hitre discipline.
Trening slaloma in predvsem veleslaloma ji bo zelo koristil v tehni¢nih zavojih v hitrih disciplinah. Ima
dober obcutek za drsenje v ravninskih delih.

4. Zana Cigli¢: Dvigniti nivo kondicijske in psihi¢ne priprave. Ker je imela v lanski sezoni veliko tezav z
manjsSimi poskodbami, se bo morala dobro kondicijsko pripraviti za naslednjo sezono, da bo teh tezav
manj. Veliko rezervo ima tudi v psihi¢ni pripravi. Sposobna je dobro tekmovati v vseh disciplinah.
IzboljSati mora predvsem vhod v zavoj, ki je prevec direkten.

5. Rebeka Oblak:Ima enakovredne vse discipline, vendar ima teZave pri vseh na ledenih strmih delih.
Zato mora izboljsati kondicijsko pripravo: mo¢ in vzdrzljivost v moci. Svoj poloZaj mora premakniti bolj
naprej. Slabsi je prvi del zavoja, ki je premalo izpeljan. Drugi del zavoja je dober.

Izboljsati pristop do treninga, da bo ves ¢as motivirana.

6. Lina Knific: Veleslalom je njena najboljsa disciplina. Desni zavoj ima tehni¢no dober, medtem ko
mora levega izboljSati. Ima dober ob¢utek za drsenje, zato ima potencial tudi v hitrih disciplinah, vendar
bo potrebno Se vzdigniti njeno hitrostno bariero. Slalom je njena slabsa disciplina. Probleme ima v
kratkih postavitvah in strmih delih. Njen poloZaj bo potrebno pomakniti bolj naprej

Kondicijsko je solidno pripravljena, vendar lahko dvigne vse motoric¢ne sposobnosti na Se visji nivo, ki
je potreben za uspesno tekmovanje na Evropskem pokalu.

7. Vida Ravnikar: Vida je imela zelo dobro sezono. Tukaj bi izpostavil 7 medalj iz drzavnega prvenstva
ki vkljuCuje tudi prvo mesto pri ¢lanicah v kombinaciji (SL, GS, DH). Velik napredek je napravila pri
koncevanju trening in tekem voZenj in je imela bistveno manj odstopov kot leto prej. Trenerje je
pozitivho presenecala in tudi opozorila nase z odlo¢nostjo na tezkih in ledenih progah kjer je veckrat
prehitela tudi kaksno ¢lanico Zenske C ekipe. Njena kvaliteta je da boljse tekmuje kot trenira. Glavnho
rezervo v njenem smucanju vidim v dodatnem gibanju, ki bi ji pomagalo pri CistejSih in hitreje
zakljuc¢enih zavojih ter manj smucanja z zgornjim delom telesa v slalomu. Velike rezerve so Se v
kondiciji, predvsem maximalni moci, in pa pri Startu ki je zaenkrat Se prevec leZeren.
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6. Sodelovanje z zunanjimi sodelavci

Kondicijski trener bo vkljuéen v delo ekipe v celotni sezoni. Glavnino treningov se bo opravilo v
spomladanskem in poletnem delu sezone. Med sezono se bo vkljucil tudi v delo na snegu. Individualno
bo delal tehniko smucanja na prosto in med kolicki s tekmovalkami, ki bodo imele tehni¢ne tezave v
tekmovalnem delu sezone.

Sodelovanje z zdravnisko sluzbo dr. Anzeta Kristana je bilo vzorno, tako da si Zzelimo takSno sodelovanje
Se napre;j.

V prihodnje bi predlagal sodelovanje s Sportnimi psihologi in fizioterapevtom.

7. Opremljevalci

Tekmovalke imajo opremo razliénih opremljevalcev, ki jo bodo testirale v prehodnem in
pripravljalnem delu sezone.

8. Prehajanje med ekipami

Tekmovalke lahko prehajajo iz medregijske reprezentance v reprezentanco EC in obratno. Ce
tekmovalka ni na nivoju EC reprezentance in ne more slediti programu ekipe, se jo za doloceno obdobje
prestavi na program medregijske reprezentance ali kluba. Ce tekmovalka medregijske reprezentance
izstopa v svoji sredini, se jo vkljuci v program EC ekipe.

Ce tekmovalka EC ekipe zaéne izstopati, se jo predlaga za prikljucitev A-reprezentanci.

V primeru, da bodo tekmovalke Startale na tekmovanjih razlicnega nivoja (NJR, FIS, EC, MSP, WC), se
jih priklju¢i medregijski oz. A-reprezentanci.

9. Ostalo pomembno za vrhunski rezultat

Tekmovalke morajo povecati pripravljenost za delo, osredotocenost na treningih in tekmah. Naj se
jim vrne iskra ter Zar v oceh, kar je kljuéno za doseganje vrhunskih rezultatov. Vsak dan morajo iz
sebe dati sredico sredic, torej najboljse.

Dober pokazatelj bodo Ze doseZeni etapni cilji, zlasti kondicija v pomladanskem oz poletnem delu.
Zahteva nas trenerjev bo, da te cilje tekmovalke izpolnijo, z vsem znanjem in angaZiranostjo bomo
pomagali tekmovalkam pri tem in dali vse od sebe, da bomo lahko na koncu sezone vsi zadovoljni.
Verjamem v dekleta, delo in program!

Pripravila: Nejc Rebec in Gregor Marguc




