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PREDMET: [zvjeStaj sa Proljetnog kampa (Razvojni kamp i pripreme reprezentacije)
Hrvatskog triatlon saveza

Proljetni kamp HTS-, a odrzan je u Zadru u vremenskom periodu od 28.03-04.04.2015.

Na kampu je sudjelovalo 22 sportaSa. Na kampu su trebali sudjelovati i neokilicina ostalih sportasa no
zbog obaveza na fakultetu i ozljeda nisu mogli prisustvovati.

Treneri koji su radili na kampu su Ivan Barisi¢, Kisi¢ek i glavni trener Vladimir Zic.

Sportasi su u periodu od 7 dana odradili 21 trening od ¢ega 7 plivackih, 6 biciklisticka, 6 trkackih, 1
kondicijski te 1 brick trening bicikla i tréanja.

Sportasi su unutar pojedinih treninga bili rasporedeni u dvije ili tri grupe, ovisno o heterogenosti
njihovih sposobnosti i znanja, dok su odredene treninge odradili u jednoj grupi. Tijekom kampa
provedena su dva mjerenja kao kontrola treniranosti sportasa, plivacko testiranje na 400m i trkacko
testiranje na 2 km. Testovi su uzeti kao reprezentativan test aerobno-anaerobnih sposobnosti te zbog
njihove jednostavne primjene trenera u svakodnevnim uvjetima i na svim pripremama/kampovima bez
obzira na mjesto odrzavanja.

0 svakom sportasu slijedi kratak uvid u trenutno satnje sposobnosti i ocjena o ponasanju.

Dora Komic se iskazala na plivackom testu te je takoder pokazala izvrstan rezultat na trkackom testu,
dok na biciklu Dora treba poraditi prvenstveno u upravljanju biciklom i tehnici voznje. Ocito je da Dora
premalo trenira biciklisticki segment. Dora se tijekom priprema odnosila prema radu marljivo i
odgovorno te nije bilo nikakvih problema sa ponaSanjem.

Zara Bakovic¢ je pokazala za nju vrlo dobar rezultat na plivackom testu iako su nejzine moguc¢nosti na
plivanju viSe, bicikl je Zara odradila vrlo dobro uz poboljsanja u odnosu na zimski kamp. Trkacki test
Zara nije zavrsila zbog sumnje na povredu, ostale treninge tréanja Zara je odradila dobro no ne nazire se
poboljsanje trkackog segmenta u odnosu na prosle akcije, te je ¢injenica da tu treba isto dosta poraditi.
Ponasanje je bilo uredno.

Til Ocvirk je pokazala gotovo identic¢an rezultat na plivackom testu (u odnosu na zimski kamp 2015.) .
Na biciklu je Til pokazala vrlo dobre naznake u smislu kondicije i upravljanja. Til je odradila trkacki test
dobro, prosjecno bez poboljSanja u odnosu na prosle kampove no treba uzeti u obzir duzi period bez
tréanja zbog ozljede. Pristupom i marljivos$¢u Til se iskazala kao i do sad.

Karla Seselja - je pokazala osrednji do lo$ rezultat na plivackom testu za nejzinu dobnu skupinu. Bicikl
je Kala odradila dobro uz dobre vjestine upravljanja i kondicije. Trkacki test je Karla odradila dobro,
najbolje od cura na kampu, no vidi se mogu¢nost napretka. Prema radu se Karla ponasala sa
entuzijazmom i vrlo odgovorno kao i u ponasanju tijekom cijelog kampa.

Lucija Petrovic¢ je pokazala osrednji rezultat na plivackom testu, rezultat bi svakako trebao biti bolji za
njezini dobnu skupinu. Biciklisticke treninge je Lucija odradila vrlo dobro uz odli¢ne sposobnosti
upravljanja i vrlo dobre kondicije. Trkacki test i treninge trc¢anja Lucija je odradila dobro uz velike
rezerve na ovom segmentu. PonaSanjem i odnosom prema radu je Lucija bila primjer ostalim
sportaSima.
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Dorotea Cargonja je pokazala dobar rezultat na plivackom testu, no ¢injenica je da bi trebala dosta
poraditi u ovom dijelu kako bi bila kompetetivinija ubuduce. Biciklisticke treninge je Dorotea odradila
odli¢no uz odli¢ne sposobnosti upravljanja biciklom, i vrlo dobro je kondicijski podnosila zadatke. Trkaci
test je odradila osrednje te bi na ovom segmentu Dorotea trebala puno raditi. PonaSanjem i odnosom
premam radu je Dorotea bila odli¢na.

Lea Seselja je plivacki test odradila lo3e te je ¢injenica da tu ima mnogo rada ispred sebe. Biciklisti¢ke
treninge je Lea odradila vrlo dobro uz vrlo dobre vjeStine upravljanja i dobrom kondicijom koja bi mogla
biti i bolja. Trkacki test i treninge tr¢anja je Lea odradila osrednje te bi trebala takoder visSe raditi u tom
polju. Ponasanjem i odnosom prema radu Lea je takoder bila odli¢na.

Ela Vuéemilovi¢ je plivacki test odradila vrlo dobro, kao i ostale plivacke treninge. Bicikl je Ela
odradivala vrlo dobro uz vrlo dobre vjeStine upravljanja, u podrucju kondicijskih sposobnosti na biciklu
Ela je dobra uz malo viSe rada to bi bilo puno bolje. Trcanje i trkacki test je Ela odradila lose te bi to
trebao biti njen fokus u napretku. Ponasanjem i odnosom prema radu Ela je bila primjer.

Ivan Vuleti¢ je pokazao poboljsanje na plivackom segmentu iako bi to moglo biti i bolje no veseli
napredak,Na biciklu je ivan jo$ uvijek inferioran no pokazuje napredak. Nazalost, zbog nezgodnog pada
na biciklu koji su drugi skrivili Ivan je cijeli tjedan bio poSteden tr¢anja pa tako i trkackog testa.
Ponasanjem i odnosom prema radu Ivan je bio primjer i za svaku pohvalu.

Stefan Gagic¢ je pokazao dobar rezultat na tré¢anju no treba naglasiti te osrednji rezultat na plivanju. Na
biciklu je Stefan odli¢an, kondicijski i tehnicki al pari sa mnogo starijima. Zelja za radom i dokazivanjem
kod Stefana je velika te ¢e nedvojbeno donijeti napredak, ponasanje je bilo izvrsno.

Pjeter Nua je poazao napredak na plivackom testu iako se za njegovu dob traZi jos i bolji rezultat, dok je
trkacki test Pjeter odradio vrlo dobro. Na bicikl je Pjeter takoder pokazao napredak i poboljSanje u svim
segmentima. Ponasanjem je Pjeter bio izvrstan.

Dino Spadina je pokazao odli¢an rezultat na plivanju. Na bicikl Dini fali kondicije i vje$tina upravljanja
biciklom. Dino zbog lagane povrede nije mogao pokazati trkacke sposobnosti. PonaSanje je bilo odli¢no.

Marin Jotanovi¢ je pokazao osrednji rezultat na plivanju te ima mnogo prostora za rad. N abiciklu je
Marin odli¢an uz napoomenu da bi na biciklu mora biti mnogo oprezniji jer svojom nesmotreno$éu moZze
ugroziti sebe, a i ostale sportase. Trkacki test i tr¢anje je Marin odradio vrlo dobro. Ponasanje i odnos
prema radu je bio vrlo dobar uz vrckavu narav.

Luka Grgorini¢ je pokazao odli¢ne rezultate na plivackom i trkackom testu, te je pokazao odli¢ne
biciklisticke sposobnosti. U radu je Luka pozitivno agresivan i radu pristupa sa mnogo Zelje. Ukoliko
Luka bude trenirao i odnosio se prema radu prema ovim ¢injenicama Luka predstavlja veliki potencijal.
Ponasanje je bilo vrlo dobro.

Fran Vozila pokazao je zadovoljavaju¢ rezultat na segmentu trcanja, dok za segment plivanja treba
puno raditi. Plivanje je za njega veliki minus u odnosu na druge segmente. Na biciklu se Fran malo
popravio no treba jos rada za bolje rezulatate. PonaSanje je bilo na razini bez posebnog isticanja.

Josip Zivkovié je odli¢no odradio plivacki test sa najboljim vremenom na pripremama. Na bicikl je Josip
pokazao veliki napredak te je bicikl isto tako njegova jaca strana. Trkacki test je odradio slabo, ispod
njegovih mogucénosti. Nadamo se da ¢e na budué¢im utrkama pokazati bolje rezulatate trcanja.

PonaSanje je bilo izvrsno.
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Luka Dumancic¢ je pokazao vrlo dobar rezultat na plivanju. Kondicija na biciklu je vrlo dobra no fali mu
rada na vjeStinama upravljanja biciklom. Na tr¢anju je Luka bio odli¢an. Odnosom prema radu i
ponasanjem zasluzuje svaku pohvalu.

Duje Maric je pokazao dobar rezultat na testu plivanja. Trkacki test je odradio vrlo dobro kao i treninge
tréanja. Na biciklu je Duje pokazao napredak te je sve treninge odradio odli¢no. Nadamo se da ¢e utrke
pokazati napredak. Volja za radom kao i pristup radu kod Duje je vrlo zadovoljavajuci.

Leon Pandza je pokazao vrlo dobre rezultate i sposobnosti na plivanju i biciklu. Trkacki test je Leon
odradio odli¢no te tu pokazuje veliki potencijal. Ostaje za vidjeti kaoo leon reagira u natjecateljskim
uvjetima. Ponasanje i odnos prema radu je bio izvrstan.

Stjepan Lukic je pokazao dobar rezultat na plivanju no za njegovu dob bi to trebalo biti bolje. Na biciklu
je Stjepan bio odli¢an, u svim segmentima. Trkacki test je Stjepan odradio odli¢no te je pokazao odli¢ne
sposobnosti na trkackim treninzima. PonaSanjem i odnosom prema radu bio je primjer svima.

Toni Elezovi¢ je pokazao vrlo dobar rezulat na plivanju, i odlicne sposobnosti na plivackom segmentu.
Na biciklu je Toni odlican uz odli¢ne sposobnosti upravljanja i kondcicijom. Na trkackom testu je Toni
pokazao osrednji rezultat te bi tu trebao toni usmjeriti svoj fokus. Ponasanjem i odnosm prema radu
nema zamjerke.

Matija Lukina je pokazao vrlo dobar rezultat na plivanju, i plivacke sposobnosti su odli¢ne uz jos malo
pripreme Matija Ce biti spreman za odli¢nu sezonu. Na biciklu je Matija pokazao napredak i odli¢ne
sposobnosti te se nadamo da ¢e to i dokazati u natjecateljskim uvjetima. Trkacki test Matija nije odradio
zbog problema sa Ahilovom tetivom, dok je ostale treninga tr¢anja odradio sa neSto niZim intenzitetom.
U odnosu prema radu, ponasanju i odnsou prema mladima Matija djeluje kao pravi uzor.

Sportasi su generalno imali odlican pristup radu i ponasali su se za svaku pohvalu. Ovakav
veliki skup je po naSem misljenju odlican preduvjet za stvaranje kvalitetnih buducih
reprezentativaca kao i odli¢na priprema za nadolazecu sezonu.

Pomo¢ni treneri su svoj posao odradili marljivo i odgovorno.

Kamp u Zadru je opet pokazao da Zadar pruza izvanredne mogucénosti za organizaciju
priprema, od vrhunskog bazena, lako dostupne atletske staze do fantasti¢nih cesta za
odrzavanje biciklistickih treninga. Takoder, smjestaj i gostoprimstvo je na najvisoj razini.
Veliki plus je i odli¢na podrska triatlonaca iz Tk Zadra koji su stalno bili na dispoziciji.

Po mojem misljenju Zadar je jedna od najboljih lokacija u RH, a i u regiji za odrzavanje
triatlosnkih priprema. Klima je gotovo cijele godine prigodna za pripreme.

Trener
Vladimir Zic
Travanj, 2015.
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