SZS - ALPSKE DISCIPLINE

LETNI NACRT DELA ZA SEZONO 2022/2023

Ime ekipe:
MOSKA EKIPA ZA SVETOVNI POKAL
HITRE DISCIPLINE

Odgovorni trener: Gregor KoStomaj
Vodja Panoge: Miha Verdnik
Vodja reprezentanc: Janez Slivnik
Predsednik Panoge: I1ztok Klanc¢nik

Ljubljana, maj 2022



1.Uvodni del

Sezona, ki je za nami je prinesla nekaj ve€ rezultatske konstantnosti. Vsaj v smuku, medtem, ko je
bil SG izplen zelo slab. In ¢eprav smo vec treninga namenili veleslalomu.

Zato Zelimo s tem trendom nadaljevati in si Zelimo predvsem te treninge nadgraditi v smislu bolj
metodoloskega pristopa. To pa lahko naredimo, ¢e nam kon¢no uspe oditi v Ushuaio v Argentini
ali Cile. Spremembo v planu prinasa tudi hitrej$i zaletek tekmovalne sezone s smukoma v
Zermattu, a zato ne bomo selili zacetka smucanja v mesec julij, saj Zelimo, da imajo tekmovalci in
kondicijski trenerji dovolj tednov (vsaj13) za kondicijsko pripravo.

V ekipo predlagam Martina Catra, Bostjana Klineta (oba z izpolnjenima kriterijema 1), Miho
Hrobata in Nejca Naraloc¢nika (oba z izpolnjenim kriterijem 2).

2. Glavne naloge

Kot Z%e zgoraj zapisano si konéno Zelimo v avgustu odpotovati v Argentino ali Cile, kjer bi
trenirali v zimskih razmerah. Z nekaj treninga v Zermattu ob koncu septembra - zacetku
oktobra, bi Zeleli narediti nekaj voZenj po zgornjem delu novega smuka, kjer nas ¢akajo prve
tekme za svetovni pokal.

Zakljucni del pripravljalnega obdobja planiramo zopet opraviti v Copper Mountain-u.

Za tekmovalno obdobje Zelimo nadgraditi rezultate v smuku in predvsem v SG-ju, ¢imprej
narediti Se eno mesto, ter imeti vsaj dva v top 25. Naralo¢nik bo Se vedno imel prioriteto v
Evropskem pokalu, kjer bo v smuku iskal prve stopnicke in skupno uvrstitev v top 10.

Glavni cilj sezone je Svetovno prvenstvo v Courchevelu, kjer Zelimo imeti vsaj eno uvrstitev med
najboljsih 6. Cilj je tudi trojica na finalu v Soldeu.

3. Vodstvo in sestava ekipe

3.1 Strokovno vodstvo:

ime in priimek

Odgovorni trener | Gregor KoStomaj

Trener Ales Gorza

Kondicijski trener: | Mitja Braci¢/Gasper Kristan/Robert Hrobat/Kline/Naralo¢nik/Cater
Simonié/Urh Toplak

Fizioterapevt: Smejic Rok

Servis smuci: Javor Rok Kline, Cater

Servis smuci: FinZgar Primoz Hrobat, Naralo¢nik

Zdravnik: Dr. Matjaz Turel, Dr. Brin Stabuc




3.2 Tekmovalci/ke

Ime in priimek Leto rojstva | Smucarsko drustvo Status
Martin Cater 1992 SK Celje 1. kriteri]
Bostjan Kline 1991 ASK Branik Maribor 1. kriterij
Miha Hrobat 1995 ASK Triglav Kranj 2. kriterij
Nejc Naralocnik 1999 SD Beli Zajec 2. kriterij
4. Nacrt programa
Mezocikel / datum | Naértovan kraj Nacrtovano | Opomba

treninga Stevilo dni
pripravljalno 52
7.8.-17.8.2022 Saas Fee 9
25.8.-19.9.2022 | Cile 22

Zermatt ali Saas 9
26.9.-5.10.2022 Fee
15.-20.10.2022 Pitztal 4
20.10.—25.10.2022 | Schnalstal 3
25.10-30.10.2022 | Zermatt- Cervinia 5 2x tekma WC DH — Speed opening
predtekmovalno 8
9.-21.11.2022 Cooper Mountain 8
Tekmovalno 79
23.-27.11.2022 Lake Louise 5 1x DH, 1x SG WC
27.11.-5.12.2022 | Beaver Creek 6 2x DH, 1 x SG WC
12.-17.12.2022 Gardena 5 1xDH,1xSGWC
21.-22.12.2022 Slovenia 2
25.-29.12.2022 Bormio 4 1xDH,1xSGWC
6.—7.1.2023 Kranjska Gora 2
9.-15.12023 Wengen 5 1xDH,1xSGWC
15.-21.1.203 Kitzbuhel 5 2xDHWC
25.-28.1.2023 Garmisch 3 1 x DH WC
1.-2.2.2023 Kranjska Gora 2
4,-13.2.2023 WSC Courchevel 9 1x DH, 1 x SG, 1 x AC WSC
20.-23.2.2023 Kr Gora/ Peca 4
27.2.-6.3.2023 Aspen 6 2xDH, 1xSGWC
9.-10.3.2023 Peca 2
12.-17.3.2023 Soldeu 4 1 xDH, 1 x SG FINALE WC
23.-30.3.2023 DP SLO 7 2 xDH,2xSG,2xAC,1xGSDP
1.-15.4.2023 SLO, AUT, ITA 8
SKUPAJ 139




5. Opis nacrtovanega programa cilja

KONDICUA:

Tekmovalci bodo kondicijo opravljali individualno vsak s svojim kondicijskim trenerjem. Mi
bomo v stalni navezi z njimi in stanje kontrolirali in usklajevali glede na zahteve in planiranje na
snegu.

V okviru kondicije se bosta predvidoma izvedli 2 testiranji na FS (prva predvidoma v Maju
2021), prav tako, pa bomo ob koncu julija 2022 v dogovoru z Andrejem LukeZicem izvedli test
Ironman, ki je pogoj za izpolnitev kriterijev za uvrstitev v ekipo.

PREHODNO OBDOBIJE (Se v sezoni 2021/22 - april 2022):

Testiranje materialov - pancerji, vezi, novi modeli smuéi. Cater in Naralo¢nik sta zamenjala
opremljevalca. Posvecanje osnovni uravnotezenosti na smuceh, ter aktivna menjava v stiku s
snegom obeh smuci v VSL. Postavitve z metlicami, kjer se tekmovalci laZje koncentrirajo na
posamezne dele telesa (gleZnji, kolena, boki) in kvalitetno smucanje.

PRIPRAVLIALNO OBDOBIJE:

1. Vec tehni¢nega treninga GS na razli¢nih terenih (predvsem prelomnice), kjer bomo lahko s
postavitvami povecevali zahtevnost. Tudi ve¢ z vodo politih terenov.

2. Zahtevnejse postavitve SG, kjer se obCutneje zacuti energija materiala, kadar je zavoj
pravocasen in aktiven. In obvladovanje te energije za ustvarjanje pospeska.

3. Primerjave z mosko tehni¢no ekipo in drugimi nacijami (ITA, FRA, GER).

Cater:

Nadaljevanje z adrenalinskimi poletnimi izzivi v drugih Sportih, kateri pravi, da so mu pomagali
v prej$nji sezoni (smucarski skoki na plastiki, motokros, skoki v vodo, dirkanje s cestnim
motorjem)

Odpraviti pretirano nagibanje v zacetkih zavoja.

Poiskati ustrezne nastavitve nove opreme.

[zbolj$ati Startni manever in imeti najboljSe Case v prvih voZnjah na treningu.

Hrobat:

Iskanje Se izboljsav v drsalnih delih z nastavitvami materiala in izboljSano pozicijo telesa.
Izkoreniniti fazo zdrsa (slide-a), v prvem delu zavoja v bolj zaprtih postavitvah. Kontrola desne
roke pri tranziciji iz desnega v levi zavoj.

Izboljsati takti¢ne odlocitve v aritmic¢nih delih prog v prvih voznjah treningov.

Kline:

Najprej rehabilitacija in nato zacetek kondicijske vadbe in krepitev psihomotori¢nih
sposobnosti. Glede na ¢asovnico rehabilitacije (ki trenutno Se ni znana), bom pripravil program
vklju¢evanja na sneg.




Naraloc¢nik:

Ker je zamenjal opremo poiskati prave nastavitve.
Vec gibanja v smeri vpadnice, za povecevanje izhodnih hitrosti iz zavojev.

Mentalna stabilnost pri slabi vidljivosti. Odkrivanje in krepitev kvalitetne samoocene dobrih in
hitrih vozenj brez merilne naprave.
Zvisati poloZaj bokov in najti bolj centralno uravnoteZen poloZaj.

PREDTEKMOVALNO OBDOBIJE:

1. Dvig hitrosti na treningih tudi krepko ¢ez 100km/h. In trening na razli¢nih terenskih oblikah —

predvsem skoki.

2. Trening na progah podobnih dolzin kot na tekmah.

2. Primerjava z drugimi ekipami in situacijski treningi.

3. Iskanje optimalnega materiala za tekme.

TEKMOVALNO OBDOBIE:

1. Izboljsanje Startnih pozicij v SG-ju in dvigniti kvoto na 4 v tej disciplini.

2. Redno uvrséanje med prvih 15 v smuku in med 20 v SG-ju.

3. Agresivni in samozavestni nastopi na vseh prizoris¢ih za WC, ter na Svetovnem prvenstvu.

5.1 RezultatskKi cilji - ekipa

vrsta
cilja/tekmovanje in
rang tekmovanja

nacrtovani cilj

Opomba

(WG, EC, FIS, drugo)
WC SKUPNO
DH 1 x 15, 1 x 30, VSI S
TOCKAMI WC
SG 2x25 SLABA STARTNA IZHODISCA

WSC Courchevel
2023

DH, SG, AC 1x6,1x15,2x30
TEKME ZA WC 3x10
FIS TOCKE SG<15 inDH < 15

5.2 Individualni rezultatski cilji

ime in prilmek | nacrtovani cilj /disciplina

Opomba

Martin Cater

WCSL TOP 25 SG/ TOP 15 DH

Miha Hrobat




WCSL

TOP 25 SG/ TOP 30 DH

Bostjan Kline

WCSL

Rehabilitacija po poskodbi

Nejc
Naralo¢nik

WCSL/ EC

Tocke v katerikoli disciplini za
wcC/
Top 10 EC DH, Top 30 EC SG

Sodelovanje z ekipo za EC na tekmah
tega ranga...

5.3 Individualni cilji napredka

ime in priimek

FIS toc¢ke nacrtovani cilj
/disciplina

Opomba - etapni cilji za
tekmovalce brez kriterijev

Cater Martin

<12 SG/ <10 DH

Miha Hrobat

<15 SG/ <20 DH

1.etapni cilj: uspesSno opravljen test
IRONMAN

2.etapni cilj: WC tocke v SG in top 30
na WCSL DH do konca leta 2022
3.etapni cilj: uvrstitev na WSC
Courchevel 2023 po dolocenih
kriterijih

4.etapni cilj: izpolnitev naCrtovanega
individualnega rezultatskega cilja

Bostjan Kline

UspeSna vrnitev k smucarskim
treningom.

Nejc Naralo¢nik

<25SG/ <23 DH

1.etapni cilj: uspeSno opravljen test
[IRONMAN

2.etapni cilj: 2x uvrstitev v TOP 6 na
EC DH do polovice teh tekem v
sezoni.

3.etapni cilj: uvrstitev na WSC
Courchevel 2023 po dolocenih
kriterijih

4.etapni cilj: izpolnitev naCrtovanega

individualnega rezultatskega cilja

5.4 IzhodisSca za posameznega tekmovalca

ime in priimek FIS tocke BASE List 2023 Rang BASE List 2023
Martin Cater

DH 9.85 19

SG 17.99 37

Miha Hrobat




DH 19.88 65
SG 26.22 77
Bostjan Kline

DH 10.67 24
SG 20.95 56
Nejc Naralo¢nik

DH 2441 83
SG 29.21 95

6. Sodelovanje z zunanjimi sodelavci

-Ustaljeno sodelovanje z zdravnisko sluzbo

-Sodelovanje in povezovanje z drugimi ekipami znotraj zveze (Bergant, Polj$ak, Salej,...)
-Usklajeno delo z individualno izbranimi kondicijskimi trenerji

-Usklajeno sodelovanje z izbranimi psihologi

7. Opremljevalci
- Po moZnostih razvoj novih materialov za tekmovalne drese v navezi s Colmarjem. Preveriti v
vetrovniku.

- Redno informiranje s strani opremljevalcev maz, kaj se dogaja, glede na nove uredbe in
pravocasno pridobivanje informacij o novostih. Testiranja na novih merilnikih vsebnosti flora,
saj naj bi se v tej sezoni uporabljale le maze brez flora.

- Pridobivanje informacij glede smuci in pancerjev, ki jih opremljevalci dobijo pri drugih ekipah.

8. Servis opremljevalcev
Opis v prejsnji tocki.

9. Prehajanje med ekipami

- V primeru nekonkurencnosti katerega izmed tekmovalcev prehod na nivo EC ali FIS tekmovanj
v navezi z odgovornimi trenerji. Podobno v primeru iskanja izboljSanja FIS tock.

-V primeru, da se kateri izmed slovenskih tekmovalcev izkaze na tekmah EC v hitrih

disciplinah(10. mesto in boljSe), se lahko prikljuci nasi ekipi za tekmovanje na svetovnem

pokalu.

10. Ostalo pomembno za vrhunski rezultat
- Domac poligon, kjer bi lahko trenirali tudi SG

- Razvoj ¢ipov (kot Longines-ovi na WC tekmah), ki merijo hitrost v vsakem delu proge na
treningu ali tekmi...



