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1. UVOD

Proljetne pripreme Reprezentacije za nadolazeé sezonu odrzale su se od 22. do 27. travnja u
Zadru.

Glavni cilj samih priprema bila je kontrola trenaznog procesa u pred-natjecateljskom periodu
u kojem sesportasi/ce nalaze, zajednicko treniranje, testiranje trenutnog pripremnog stanja u svim
disciplinama te edukacija sportasa i trenera.
Kao Sto je ve¢ navedeno u prijasnjim dokumentima (vidi Program priprema u Zadru od 22.-
27.travnja 2019.godine), osim treninga, istezanja i masaza, u dnevni je red ovih priprema bila
ukljucena i teorijsko-prakticna edukacija sportasai trenera.
Ovi kratki seminari su odrzali dvoje fizioterapeuta koji su se brinuli za zdravstveno stanje sportasa
tokom priprema: Dominik Grahovac i Diana Veljanovska, a ciji je rad bio koordiniran od strane Hrvoja

Vlahovica, odgovorne osobe samog medicinskog tima.

Na zadnjem teorijskom seminaru prisustvovali su i studenti Veleucilista u Zadru koje je dovela

Dr.sc. Gordana lvkovi¢, odgovorna osoba Centra za tjelovjezbu i studentski sport.

Svi treninzi su odradeni kao $to je to bilo opisano u inicijalnom planu (vidi Program priprema u Zadru
od 22.-27.Travnja 2019.godine), s malom promjenom oko biciklistickog dijela zbog meteoroloskih

uvjeta. Svi sportasi/ce su, po uputama, imali vlastite trenazZere.

Trener Aleksandar Tompa prisustvovao je na priremamama tokom svih treninga kao pomoc¢ni
trener, vodio i samostalno organizirao treninge plivanja te bio stalna automobilska pratnja tokom

biciklisti¢kih treninga.

Dvoje trenera TK Zadra, Ivan Gobin i Karlo Vukic, prisustvovali su aktivno na biciklisti¢im i pliva¢kim

treninzima te su isti zahvaljujuci njima odradeni na kvalitetniji nacin.



Sportasi koji su se odazvali na proljetne pripreme Reprezentacije od 22. do 27. travnja 2019. godine

Su:

SENIORI:

e Luka Grgorinic¢
e Luka Paliska
e Jacopo Butturini

JUNIORI/KE:

e Til Ocvirk

e Ivana Granosa

e Paola Horvat

e Petra Kocei¢

e Valentina Vitasovi¢
e Luka Penic

e Deni Cosi¢

e Filip FiloSevié

e Fran Tisaj

Na pripremama u Zadru sudjelovao je i hrvatski paratriatlonac Antonio Franko. Sportas je odradio

sve treninge s grupom seniora te je u potpunosti slijedio njihov program.



2. PLAN | PROGRAM PRIPREMA

Tablica n.1 u prilogu sadrzi detaljan opis sadrZaja i volumena svih treninga.
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3. REZULTATI TESTIRANJA
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poslani trenerima Sto se tiCe biciklistickog testa opterecenja sa svim vrijednostima laktata

mjerenima tokom testiranja.

3.1 PLIVANIE

Plivacko testiranje napravljeno je po razli¢itim protokolima za seniorsku i juniorsku kategoriju:
- seniori:1000m-time trial

- juniori: 600m-time trial

Procedura testiranja bila je sljedeca:
e Zagrijavanje + tehnicke vjezbe plivanja
e 50-etke u progresiji brzine - aerobno
e Rasplivavanje

e 1000m/600m Time trial
Cilj oba protokola bilo je zadrzavanje maksimalne konstantne brzine od pocetka do kraja dionice.
Tokom testa su mjereni svi prolaz na 100 m te broj zaveslaja.

Potreban materijal za testiranje: Excel tablice + Stoperica.

Slijede rezultati testiranja.



3.1.1JUNIORKE

U Tablici n.2 nalaze se rezultati testiranja (izrazeni u hh:mm:ss) svih juniorki na plivackom testiranju.
Prikazana su prolazna vremena tokom kojih su brojani i zaveslaji.

Srednje grupno vrijeme = st.dev. bilo je 00:08:04 + 00:00:33.

Najbolje vrijeme postigla je sportasica koja je 600m isplivala za 00:07:34.

600m FINAL TIME(hh:mm:ss)

J_FO1 00:01:15 00:01:17 00:01:17 00:01:18 00:01:15 00:01:18 00:07:40
J_F02 00:01:14 00:01:19 00:01:19 00:01:20 00:01:21 00:01:21 00:07:54
J_FO3 00:01:14 00:01:32 00:01:27 00:01:29 00:01:29 00:01:29 00:08:40
J_FO4 00:01:10 00:01:16 00:01:17 00:01:17 00:01:17 00:01:17 00:07:34
J_FO5 00:01:15 00:01:20 00:01:21 00:01:22 00:01:21 00:01:20 00:07:59
00:08:04

STAN.DEV. 00:00:33

U Grafikonu n.1 nalaze se sveukupni rezultati testiranja (izrazeni u hh:mm:ss) svih juniorki.

JUNIORKE: 600m test
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U Grafikonu n.2 nalaze se sva prolazna vremena na 100m (izrazena u hh:mm:ss) svih juniorki
tokom plivackom testiranja.

PROLAZNO VRIJEME (JUNIORKE) : Test 600m
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3.1.2 JUNIORI

U Tablici n.3 nalaze se rezultati testiranja (izrazeni u hh:mm:ss) svih juniora na plivackom testiranju.
Prikazana su prolazna vremena tokom kojih su brojani i zaveslaji.

Srednje grupno vrijeme = st.dev. bilo je 00:08:03 + 00:00:37.

Najbolje vrijeme postigao je sportas koja je 600m isplivao za 00:07:42.

600m FINAL TIME(hh:mm:ss)
J_MO1 00:01:11 00:01:10 00:01:23 00:01:18 00:01:21 00:01:19 00:07:42
J_M02 00:01:10 00:01:16 00:01:18 00:01:18 00:01:18 00:01:17 00:07:37
J_M03 00:01:20 00:01:27 00:01:30 00:01:30 00:01:30 00:01:29 00:08:46
J_M04 00:01:11 00:01:17 00:01:19 00:01:20 00:01:21 00:01:19 00:07:47
00:08:03
STAN.DEV. 00:00:37

U Grafikonu n.3 nalaze se sveukupni rezultati testiranja (izrazeni u hh:mm:ss) svih juniora

JUNIORI: 600m test
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U Grafikonu n.4 nalaze se sva prolazna vremena na 100m (izrazena u hh:mm:ss) svih juniora
tokom plivackom testiranja.



PROLAZNO VRIJEME (JUNIORI) : Test 600m
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Grafikon.4: Prolazna vremena na 100m (izrazena u hh:mm:ss) svih juniora tokom plivackom testiranja.
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3.1. 3 SENIORI

U Tablici n.4 nalaze se rezultati testiranja (izrazeni u hh:mm:ss) svih seniora na plivackom testiranju.
Prikazana su prolazna vremena tokom kojih su brojani i zaveslaji.

Srednje grupno vrijeme = st.dev. bilo je 00:12:00 + 00:00:22.

Najbolje vrijeme postigao je sportas koja je 1000m isplivao za 00:11:45.

300m 400m 800m 9200m 1000m FINAL TIME(hh:mm:ss)
S_Mo01 00:01:10 00:01:12 00:01:13 00:01:12 00:01:12 00:01:12 00:01:11 00:01:11 00:01:11 00:01:05 00:11:49
S_Mo02 00:01:08 00:01:13 00:01:15 00:01:13 00:01:16 00:01:16 00:01:16 00:01:17 00:01:17 00:01:14 00:12:25
S_MO03 00:01:08 00:01:11 00:01:12 00:01:11 00:01:11 00:01:11 00:01:11 00:01:11 00:01:11 00:01:08 00:11:45
00:12:00
STAN.DEV. 00:00:22

U Grafikonu n.5 nalaze se sveukupni rezultati testiranja (izrazeni u hh:mm:ss) svih seniora
SENIORI: 1000m test

00:12:32
A 00:12:24

00:12:14

00:11:57
00:11:48

e L /\ 00:11:45

00:11:40
00:11:23

00:11:05

00:10:48

S_M02 S_MO1 S_MO03

U Grafikonu n.6 nalaze se sva prolazna vremena na 100m (izrazena u hh:mm:ss) svih seniora
tokom plivackom testiranja.
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PROLAZNO VRIJEME (SENIORI) : Test 1000m
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Grafikon.6: Prolazna vremena na 100m (izrazena u hh:mm:ss) svih seniora tokom plivackom testiranja.
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3.2 BICIKLIZAM

Napravljen je progresivni test opterecenja s mjerenjem laktata iz usne resice pri mirovanju, tokom
testa svake 3 minute te na kraju samog testa. Procedurom je ustanovljen sportasev Functional
Threshold Power (FTP) te su ustanovljene zone treninga (Power & Heart rate zones). Za sve

maloljetne sportase roditelji su potpisali suglasnost prisustvovanja testiranju.

Procedura testiranja bila je sljedeca:
e Zagrijavanje 5'na 100W (seniori/ke) +15 W/min do maksimuma

e Zagrijavanje 5'na 50W (juniori/ke) + 15 W/min do maksimuma

Potreban materijal za testiranje: Excel tablice, Magnetic Days cycloergometer + Scout Lactate

Analyzer.

Slijede rezultati testiranja.

U tablicama i grafikonima su prikazani:
-FTP - Functional threshold power (Watt)
-FTP/kg - Functional threshold power (Watt) u odnosu na tjelesnu masu (kg)
-HR @ FTP —Srcana frekvencija (bpm) izmjerena na vrijednosti FTP-a
-MAP - Maximum aerobic power (Watt)
-MAP/kg - Maximum aerobic power (Watt) u odnosu na tjelesnu masu (kg)

-HR @ MAP — maksimalna sréana frekvencija (bpm)

Svi parametri iskazani su kao srednj vrijednost * st.dev.
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3.2.1 JUNIORKE

U Tablici n.5 nalaze se rezultati testiranja svih juniorki na biciklistickom testiranju.

COD. BodyMass(kg) MAP (W) MAP (W/kg) HR @ MAP
J_FO1 70.0 250 3.6 177 312 4.5 191
J_FO2 61.7 228 3.7 168 270 4.4 189
J_FO3 72.0 260 3.6 170 305 4.2 185
J_FO4 71.5 272 3.8 187 310 4.3 198
J_FOS5

STAN.DEV. 17.40 21.51

Tablica n.5: Rezultati testiranja svih juniorki: grupni rezultati pos svim parametrima prikazani su kao srednja vrijednost
Zst.dev.

U Grafikonu n.7 nalaze se rezultati testiranja svih juniorki prikazani kao odnos FTP-a i sr¢ane
frekvencije izmjerene tokom samog testiranja na tom pragu.

PROGRESIVNI TEST OPTERECENJA:
ODNOS FTP & HR: JUNIORKE

3,90 190
3.80
185
3,70
180 —.
3,60 £
Q
= 2
2 350 1755
= -—
ES 5
o 3.40 170 &=
L (a4
3,30 5
165 T
3.20
1
3,10 60
3,00 155

J_FO1 J_F02 J_FO3 J_FO4 J_FO5
we FTP W/kg —0—HR @ FTP

Grafikon n.7: Rezultati testiranja svih juniorki: odnos FTP-a (W/kg) i srcane frekvencije (bpm).
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3.2.2 JUNIORI

U Tablici n.6 nalaze se rezultati testiranja svih juniora na biciklistickom testiranju.

COD. BodyMass(kg) MAP (W) MAP (W/kg) HR @ MAP
J_MO1 69.7 295 4.2 180 361 5.2 199
J_M02 80.0 333 4.2 170 375 4.7 184
J_MO03 63.6 260 4.1 172 340 5.3 193
J_M04

STAN.DEV. 32.52 29.13

Tablica n.6: Rezultati testiranja svih juniora: grupni rezultati pos svim parametrima prikazani su kao srednja vrijednost
Zst.dev.

U Grafikonu n.8 nalaze se rezultati testiranja svih juniora prikazani kao odnos FTP-a i sréane
frekvencije izmjerene tokom samog testiranja na tom pragu.

PROGRESIVNI TEST OPTERECENJA:
ODNOS FTP & HR: JUNIORI

4,60 182
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4,40 180
178
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w
168 168
3,40

166

3.20 164

3,00 162

J_MO1 J_M02 J_MO03 J_M04
mm FTPW/kg —0—-HR @FTP

Grafikon n.8: Rezultati testiranja svih juniora: odnos FTP-a (W/kg) i srcane frekvencije (bpm).
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3.2.3 SENIORI

U Tablici n.7 nalaze se rezultati testiranja svih seniora na biciklistickom testiranju.

COD. BodyMass(kg)

S_MO1

S_M02

S_MO03

STAN.DEV.

67.1

70.3

68.0

68.5

1.65

FTP (W) FTP (W/kg)
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328.0 4.8
33.15 0.50
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0.60

HR @ MAP

188

178

183

183.0

5.00

U Grafikonu n.9 nalaze se rezultati testiranja svih seniora prikazani kao odnos FTP-a i sr¢ane
frekvencije izmjerene tokom samog testiranja na tom pragu.
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3.3 TRCANJE

Glavni protokol testiranja bazirao se na identifikaciji takozvane kriti¢ne brzine, koja je izrazito bitna

oznaka intenziteta u prestacionalnom modelu modernog triatlona seniorskog i juniorskog uzrasta.

Procedura testiranja bila je sljedeca:

e Zagrijavanje + tehnicke vjeZzbe tréanja
e 3600m - 2400m -1200m sa 10min odmora medu dionicama- Seniori

e 2400m-1200m -600m- sa 10min odmora medu dionicama- Juniori/ke

Tokom testiranja mjerili su se svi prolazi na 400m kako bi se kontrolirala varijacija brzine tokom cijele

dionice.

Zbog manjka laboratorijskih uvjeta, test se izvrSio na 400-metarskoj atletskoj stazi Visnjik, priznatoj

od strane nacionalnog atletskog saveza.

Procedura testiranja je sljedeca:

e Zagrijavanje + tehnicke vjezbe tréanja
e 3600m - 2400m -1200m sa 10min odmora medu probama- Seniori/ke

e 2400m-1200m -600m- sa 10min odmora medu probama- Juniori/ke

Slijede rezultati testiranja.
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3.3.1 JUNIORKE

U Tablici n.8 nalaze se rezultati testiranja svih juniorki na trkackom testiranju.

Svi parametri iskazani su u km/h te min/km, a grupne vrijednosti iskazane su kao kao srednja

vrijednost * st.dev.

J_FO1T 14.20 00:04:12 14.90 00:04:01 16.14 03:43:00
J_F02 14.00 00:04:16 14.40 00:04:10 16.90 03:33:00
J_FO3 15.60 00:03:50 16.14 00:03:43 17.50 03:25:00
J_FO5 13.60 00:04:23 14.30 00:04:11 16.14 03:43:00

STAN. DEV 0 OO :00:17 0 OO :00:16 0.6 OO :09:01

Tablica n.8: Rezultati testiranja svih juniorki iskazanih kao km/h te min/km: grupni rezultati po svim parametrima
prikazani su kao srednja vrijednost #st.dev.

Jedna sportaSica (cod.)_F04) nije zavrSila testiranje zbog zdravstvenih problema povezanih s
povredom koja se provladi kroz treninge veé duzi dio sezone, a ista je juniorka pohvalno zavrsila sve

ostale treninge tokom priprema.
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3.3.1 JUNIORI

U Tablici n.9 nalaze se rezultati testiranja svih juniora na trkackom testiranju.
Svi parametri iskazani su u km/h te min/km, a grupne vrijednosti iskazane su kao kao srednja

vrijednost * st.dev.

min/km min/km min/km

J_MO1 18.58 00:03:14 20.28 00:02:58 22.50 00:02:40

J_MO02 17.14 00:03:30 18.95 00:03:10 21.39 00:02:48

J_MO03 17.60 00:03:25 19.29 00:03:07 21.60 00:02:47

17.8 00:03:23 19.5 00:03:05 21.8 00:02:45

STAN.DEV. 0.74 00:00:08 0.69 00:00:06 0.59 00:00:04

Jedan sportas (cod.J_MO04) nije zavrSio testiranje zbog zdravstvenih problema povezanih s
povredom. Spomenuti junior zbog istog razloga nije bio u stanju tréati tokom priprema, pa su svi
trkacki treninzi zamjenjeni treninzima na trenazeru nakon Sto je sportas pregledan od strane

medicinskog tima.

3.3.2 SENIORI
Dvoje od troje seniora nije pristupilo testiranju zbog zdravstvenih problema: Jacopo Butturini doSao
je na pripreme direktno iz Kine gdje, zbog zdravstvenih razloga, nije bio u stanju zavrsiti utrku. Luka
Grgorini¢ je zbog misSicne upale preskocio testiranje, a rezultati Luke Paliske su poslani direktno

sportasu i treneru.
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4. ZAKLJUCAK:

Tokom priprema nije bilo problema sa sportasima u treningu kao ni van njega. Ponasanje te
zalaganje tokom treninga bilo je na izvrsnoj razini. Sportasi/ce su bili izrazito disciplinirani/e te su
odradili tokom priprema sve ono 5to je bilo u maksimumu njihovih sposobnosti.

Bitna problematika oko organizacije samih treninga bila je osjetna razlika u nacinu
provodenja trenaznog procesa kroz sve tri discipline kod razlicitih sportasa/ica, koji je, logi¢no,
zavisan o klubu iz kojeg sportas/ica dolazi.

Svaki trenaZzni proces je invidividualan i poseban za jednog sportasa/cu, ali na razini
Reprezentacije ne bi trebalo biti velikog odstupanja odnosno razlike medu sportasima/cama.

Osim toga, pojedini sportasi/ce su vec¢ pri dolasku na pripreme imali manje povrede, kao sto
je navedeno u analizi testova pojedinih disciplina u prijasnjim poglavljima. Neki od trenera su me
objavjestili o ovim povredama jos prije priprema, pogotovo kad se radilo o sportasima/cama koji
vecé duze vrijeme prolaze kroz tu povredu, no, nazalost, za neke od njih mi je to bila nova informacija.

O ovim, ali i o zdravim sportasima, vodio je brigu tim fizioterapeuta.

Tokom priprema su odradeni i individualni razgovori sa sportasima/cama uz pomo¢
dopresjednika Hrvoja Vlahovic¢a s ciljem boljeg upoznavanja nasih Reprezentativaca i van samog

treninga. Opdéenito su svi vrlo motivirani, kako je za ocekivati - neki vise, neki manje.
Vjerujem da ima joS jako puno mjesta za napredak kod ovih sportasa Sto se tice rezultata i
same pripreme utrka. No, jo$ vise mjesta ima u radu na detaljima kao $to su prehrana, odmor,

istezanje te prihvadanje spomenutih kao sastavnih ¢imbenika Zivota potencijalno profesionalnog

triatlonca.

Kristina Skroce
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