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PREDMET: IzvjeStaj sa Novogodisnjeg kampa Hrvatskog triatlon saveza

Novogodisnji kamp HTS-a za sportase i trenere odrzZan je u 2 segmenta. Prvi se odrZao u Puli od
26. do 30.12.2013. s najboljim U23 i seniorskim hrvatskim natjecateljima uz prisustvo trenera
Vladimira Zica. Izvje$taj trenera nalazi se pri kraju dokumenta.

Drugi segment priprema odrzan je takoder u Puli u vremenskom periodu od 04. do 11.01.2014
u Hotelu Pula. Na kampu je sudjelovalo 14 sportaSa, od ¢ega jedan (1) predstavnik neolimpijskih
disiplina i Europski prvak u dugom triatlonu Andrej ViStica, potom jedna (1) sudionica
razvojnog kampa Til Ocvirk, jedan (1) kadet Luka Grgorini¢ i jedna (1) kadetkinja Chiara
Perusko, ¢etiri (4) mlada juniora i to Josip Zivkovié, Denis Ple$e, Luka Paliska i Duje Mari¢ te
jedna (1) mlada juniorka Nika Begi¢. Veci broj mladih juniora je pozvan iz razloga identifikacije
sportasa za OIG mladih u Nanjigu (CHN). Potom je sudjelovao u jedan junior (1) Luka Komi¢,
jedna (1) juniorka Antonia Zaharija. Jedna (1) predstavnica kategorije U23: Tea Milos i dva (2)
predstavnika seniora: Matija Lukina i Matija Krivec. Od trenera, u kampu HTS sudjelovali su
Bojan Prokop, Vladimir Zic i Vlatka Wertheimer.

SportaSi su u periodu od 7 dana odradili 21 trening od cega sedam plivackih, cetiri
biciklistiCka, pet trkackih, Cetiri kondicijska te jedan brick tehnicki trening bike-a i trcanja.
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 kamp provedena su dva mjerenja kao kontorola 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.
Detaljan prikaz okvirnog plana i programa kampa, izvedbenih trenaZnih jedinica i rezultata
mjerenja nalazi se u prilogu. Treneri su se sloZili o velikom potencijalnu i radnoj sposobnosti
kadeta Luke Grgorini¢a te o Til Ocvirk koja pokazala vrlo ozbiljan pristup svim treninzima
unatoc¢ svojim godinama te kao takva zasluZuje daljnje pracenje od strane HTS-a. Tea Milo$
pokazala se kao lider i motivator svih treninga, vrhunsku prednost trenaznom procesu te od
strane trenera i HTS zasluZuje maksimalnu potporu u svim oblicima. Odmah uz rame nalazi se i
Luka Paliska. Matija Krivec kvalitetno je odradio vecinu treninga kampa, uz pojedine zamjene

treninga s obzirom na nedavnu ozljedu te pokazao kvalitetnu razinu sposobnosti na svim

HRVATSKI TRIATLON SAVEZ - HTS
Ured / Office: Trg Kresimira Cosiéa 11, 10000 Zagreb; E-Mail: hts.triatlon@gmail.com


mailto:hts.triatlon@gmail.com

- H .’ HRVATSKI TRIATLON SAVEZ %

T S CROATIAN TRIATHLON FEDERATION

HRVATSKI TRIATLON SAVEZ ITU

segmentima triatlona. Matija Lukina trenutno je u fazi podizanja radne sposobnosti s obzirom
na nedavno ponovno oboljenje od mononukleoze. Takoder je sportas sam najavio svoj povratak
u triatlon, no s primarnim naglaskom na zdravlje i mogu¢nost zaposlenja u struci uz bavljenje
triatlonom. Josip Zivkovi¢ pokazao je zavidnu razinu plivackih sposobnosti, no s druge strane
miSljenje je trenera da postoji veliki prostor za napredak u svim aspektima na biciklu i tréanju.
Denis PleSe tehnicki loSe odraduje sve tri discipline te potrebno jo§ puno rada na tehnici
plivanja, tr€anja i takoder ucenja i usavrSavanja na biciklistickom segmentu triatlona. S druge
strane pokazuje velike aerobne i aerobno-anaerobne sposobnosti na tr¢anju. Luka Komi¢
pokazuje volju, bile konkurenti no potrebno je takoder puno vise tehnickog rada vim
segmentima kako bi unaprijedio svoju izvedbu. Duje Mari¢ kvalitetno odraduje sve treninge,
podjednako u svim treninga s malim iskorakom u tr¢anju no ocekuje se u daljnjem treningu
pokazivanje viSe agresivnosti. Chiara Perusko mora jo$ dosta poraditi na plivackom segmentu te
za biciklisticki i trkacki segment pokazuje kvalitetnu razinu za svoju kategoriju. Antonia
Zaharija mora takoder poraditi na plivackom segmentu gdje je i tijekom priprema pokazala
veliki napredak i Zelji te uz Niku Begi¢ moraju poraditi i na trkackim sposobnostima kako bi
postale ukupno konkurentije s obzirom da u svojim kategorijama zauzimaju vodeca mjesta radi
malog broja natjecateljica.

Ukupni dojam je kako su svi sportasi izuzetno odgojeni, zainteresirani i voljni trenirati no
postoji joS veliki prostor za napredak u plivackom i trkackom segmentu, a kod nekih i

biciklistickom kako bi se podigla medunarodna konkurentnost.

U sklopu kampa za trenere planiran je veci broj trenera no iz pojedinih razloga pojedinci se

nisu odazvali na kamp. Tijekom svakog dana odradeni su sastanci na radne teme:
e planiprogram priprema;
e reprezentacija u triatlonu: tko i zasto;
¢ individualni planovi sportasa;
e status neolimpijskih disciplina u HTS-u;
e predavanje o trenaznim iskustvima Andreja ViStice uz prisustvo sportasa;

¢ miSljenja o kampu, njegovoj relizaciji i realizaciji sportasa.
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Tijekom kampa svakodnevno se u vecernjim satima prije sastanka dodatno raspravljalo o

treninzima za naredni dan. U sklopu sastanka doneseni su glavni zakljucci:

1.

Reprezentaciju na godiSnjoj razini treba predstavljati skup sportasa, a ne pojedinci i
samim time pokuSati organizirati zajednicke odlaske na pojedine utrke i takoder
ravnomjernije rasporediti sredstva za reprezentaciju.

Svako odstupanje od HTSovih stavova i pravila, ruSenje ugleda na bilo koji nacin od
strane reprezentativaca i svih Clanova i trenera u klubovima na domadim i
medunarodnim natjecanjima treba biti sankcionirano.

Uvesti jedan objektivni kriterij za ulazak u reprezentaciju kao drZzavno prvenstvo u
kategoriji adekvatnoj distanci ili 6 mjeseci unaprijed najaviti medunardno natjecanje kao
kriterijsko za ulazak u reprezentaciju za narednu godinu.

Jasnije definirati benefite i obveze reprezentativaca, ali i HTS-a te takoder sklopiti ugovor
s takvim sportaSima.

Napomene da sportasi (klubovi) moraju financijski i materijalno samostalno odradivati
kvalitetnije medunarodne utrke radi stjecanja i iskustva.

Pokusati izdvojiti financijska sredstva za najbolje sportaSe neolimpijskih disciplina (20%
od ukupnih sredstava).

Takoder definirati kriterije na temelju kojih bi pojedini sportasi mogli dobiti ta sredstva.
Npr. konkurentnost utrke, % odstupanja od prvo/drugoplasiranog,

popularnost/brojnosta PRO natjecatelja na utrci itd.

Sto se tite provedbe ovakvoga kampa ubuduce treba zatraziti okvirne smjernice trenera

sportasa koji nisu prisutni na kampu. Svi su se slozili kako je ovakav tip kampova izuzetno

koristan kako za sportase tako i za trenere te treba nastaviti s njegovom organizacijom,

ponajprije u jeftinijem aranZmanu kako bi se osigurao veéi broj sportasa u razvojnom dijelu

kampa. Veliki nedostatak ovog kampa je udaljenost bazena i nemoguénost promjene termina

na bazenima. Takoder sam bazen dovoljno je veliki za broj od 10 dol18 sportasSa, no s

oCekivanim porastom brojnosti ne zadovoljava kvalitetne trenaZne potrebe, te se predlaze

pronalazak boljeg mjesta za provedbu kampova i priprema. S druge strane klima, ceste, atl.

stadion, Sume i staze za tr¢anje su na izuzetno zadovoljavajucoj razini.
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Zadnjeg dana kampa, 11.01.2014. odrZan je jednodnevni seminar s planom odrade od 6

predavanja.

_ TEMA (Predavac)
13:00-13:50 Razvojni programi sportasa i oblici sufinanciranja trenera HOO-a(Miroslav Zeci¢, HOO)
13:50-14:40 ITU/ETU Razvojni programi (Zeljko Bijuk, ETU)

| 14:40-15:00 | PAUZA
15:00-15:50 Reorganizacija sustava i kategorija natjecanja HTS-a (Marko Milici¢, HTS)
15:50-16:40 Prehrana u triatlonu (Vladimir Zic, ZTS)

| 16:40-17:00 | PAUZA
17:00-17:50 Sto znanost kaZe o triatlonu (Vlatka Wertheimer, HTS)
17:50-18:40 Specifi¢nosti dugog triatlona (Andrej Vistica)

Zbog poslovnih obveza M. Zeci¢ nije odrZzao svoje predavanje te ga je na mjestu zamijenila
Vlatka Wertheimer s kratkom prezentacijom dokumentacije HOO-a, dok su svi ostali predavaci
odrZzali predavanja uz prisustvo sportasa i 10ak trenera iz klubova TK Rival, TK Rab, TK Triton,
TK Pula i TK Swibir. lako male posjecenosti, trenerska edukacija ovakvoga tipa ne smije se
zanemariti, te u buducnosti pokusati realizirati obvezu sudjelovanja trenera na ovakvim
tipovima seminara, domaceg ili medunarodnog karaktera, kao obvezu za obnavljanje trenerske

licence.

HTSov kamp i jednodnevni seminar najavaljeni su prilicno kasno cime se jos§ jednom zbog
neugodnih iskustava ispricavam u svoje ime i napominjem kako ce se u buducnosti pokusati sve

akcije realizirati vremenski dovoljno rano za pripremu svih obavjestenih.

U Zagrebu, 12.01.2014.

[

Vlatka Wertheimer, prof.
Sportski direktor
DODATAK: Izvjestaj Vladimira Zica sa prvog segmenta NK HTS-a.
PRILOG: Realizirani plan i program kampa.
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Izvjestaj s prvog dijela priprema Hrvatske reprezentacije

Pripreme su pocele 26.12.2013. i trajale su do 31.12.2013, zadnji trenazni dan je bio 30.12.2013.

Na pripremama su bili prisutni reprezentativci Luka Paliska, Tea Milo$ te Matija Krivec, takoder pripremama
se pridruZio sportas Duje Mari¢ u vlastitom aranZzmanu.

Prvog trenaznog dana reprezentaivci su odradili plivanje na bazenu u Valbandonu..brzina (1,5h).

Drugi trenazni odraden je bicikl (3h), te tréanje (test na 6min, + 8x300m tempo utrke).

Treceg trenaznog dana odraden je bicikl (4h) i dugo trcanje (65min lagano).

Cetvrtog trenaznog dana odradeno je tréanje (25min lagano), dugo plivanje (6km, bazen u hotelu Histria) te
trening snage na otvorenom (1h).

Petog trenaznog dana odraden je bicikl (brda 3h) te je nakon treninga uslijedio povratak reprezentativaca
ku¢ama.

Tijekom odrzavanja priprema svi sportasi su se doli¢no ponasali, odradili zadane zadatke te sve odardili bez
ozljeda. Trener Vladimir Zic.
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