HTS 4.sij
Novogodisnji

kamp

suB

PLIVANJE

PLIVANJE

PLIVANJE *teh

*45 min+15

. . PLIVANJE PLIVANJE PLIVANJE
"aero “400m test “min. 20 min u *izdrZljivost *brzina *aero PLIVANJE
< *K+M)J *K+MJ komadu / .
N *1:30 *1:15 *tehnika
g *1:30 *1:30 *1:15
S
:I BIKE BIKE BIKE BIKE KOND.T./
3 *poligoni *kratki *poligoni *kratki N o
< i sl " ) i sl . gola
3 izdrZljivost lagani izdrZljivost intenz. (45-60 min)
5 *3,5h (2h) *1h *3 h (2h) *1h
& KOND.T./ KOND.T./ BIKE+TRCANJE X
*core *noge *tehnika %
(45-60 min) (45-60 min) *tranzicije RS
TRCANJE TRCANJE 3
KOND.T. < =
*brzina * 2000m test . / TRCANJE <
8 * jstezanje >
*rastrcavanje *intenzinvni *60min *ekstenzitet e
*1:00 *1:30 2
TRCANJE
*kontinuirano *razgovor s
*lag. Andrejom




PLIVANJE

DAN/DATUM: NED- 05.01.2014.

PON - 06.01.14.

UTO - 07.01.14.

SRl -08.01.14.

(VY7131 [0 XY M AERO/TEH/UPLIV

ANAERO.-test/JAKOST

TEHNIKA

AEROBNA IZDRZLIIVOST

1. 400 m rasplivavanje

2. 400 m vj. po grupama
(po 50m)

3. 5x300m (100m nK+
200 m ctK)

4. 5x400m (75 K+25 MJ)
5. 200m isplivavanje

TR. OPERATORI:

1. 400m rasplivavanje
2. 200 m ubrzanja (po
25)

3. 400m test

4. 8 x200m
(4xpedisi/4xbez) v

5. 400 nMJ

6. 400 vjMmJ

7. 200 isplivavanje

1. 600 m raspliavanje
2.4 x200 viMJ

3. 2000m K kont./lag.
(1200m)

1. 600m rasplivavanje
2. 4x50m nK, p. 15 sek
3. 4x50m rK, p. 15 sek
4. 4x500m K/t.lag-sred
5. 5x300m K/t.sred

6. 20x25m K/brz. za teh.
7. 200 isplivavanje

UKUPNO: 4500 m (cca. 3500 m)

3600 m (3000 m)

3400 m (2800 m)

5200 m (cca. 4000 m)

NAPOMENE:

*sportasi su bili podijeljeni u 2/3 grupe, tako da

su treninzi bili prilagodeni sposobnostima grupe

CET - 09.01.14.

DAN/DATUM:

PET - 10.01.14.

SUB-11.01.14.

Y 1]7:19 e XY SR AERO. IZDRZLIIVOST

ANAER.IZD./RACE PACE

BRZINA/BRZ.1ZD.

1. 400m rasplivavanje

2. 1 x MJ piramida 50-100-
200-400-200-100-50 (D-P-
L-K) 3.
200m nK + peraje

400m rK+avion/guma
800m ctK+pedlsi

4. 100 ispliv. po zelji

TR. OPERATORI:

1. 6 x 75m (noge, ruke, ct)
sve tehnike

2. 4x 75m K(50m sred.t. +
25 ubrz.) p.20"

3. 15x 150 m K (100 RP +

50 max) p.10", p.30"

4. 200 ispliv. po zelji

5. 10x 100m (25 K/D spr.
+ 75 lagano K) p.30"

6. 300-500 m ispliv.

1. 1500 m sred.t.

2. 10 x Stafete (razne po
15/25m)

3. isplivavanje

UKUPNO: 3700 m

4500 m (3000 m)

2000 m

NAPOMENE:

*sportasi su bili podijeljeni u 2/3 grupe, tako da su treninzi bili prilagodeni s

26900m
posobnostima grupe




TRCANJE

DAN/DATUM:

USMJERENOST:

TR. OPERATORI:

5. istr¢avanje 3-
4kruga

SUB- 04.01.2014. |NED- 05.01.2014. |PON - 06.01.14. |UTO - 07.01.14. |[SRI-08.01.14.|CET - 09.01.14. PET - 10.01.14.
RASTRCAVANJE BRZINA AEROBNO NAERO/RACE PAC DUGO (AEROBNOQ) TEHNIKA
1. 4 kruga 1. 4 kruga LUNGO MARE - |1. 4 kruga 1. 500 m *TRCANJE S
rastréavanje rastréavanje kontinuirano 45 |rastréavanja rastréavanja BIKE-om
2.3 x3seta 2.4x60-80m min 2.4x50m 2. 500 m vjezbice |*tehnika,
vjeZbica ubrzanje *rastr.5 min + ubrzan 3. 3 xsumski manevriranje
cca.20 min 3. 10x80 m (1x |par vjeZbica 3. 2000m Test ) krug (4600m)
3. 8krlag. ubr./1x spr) aktivacije 4.5 x (200 + 400 E lag.t.
tréanje 4. 5kr +200) RP p.30", 1 MLADI 4-5 x
*razg. + istezanja |lag.tréanje pS.2' g Sumski krug
*razg. + istezanja MLADI 2 (2100) p.1"-2'
x(5x200m)RP 5. istréavanje 3-
p.30", pS.2' 4kruga

NAPOMENE:

*sportasi su bili podijeljeni u 2/3 grupe, tako da su treninzi bili prilagodeni sposobnostima grupe




DAN/DATUM: PON - 06.01.14. UTO -07.01.14. SRI - 08.01.14. CET - 09.01.14. PET - 10.01.14.
USMJERENOST: DuUGI KRATKI DuUGI KRATKI TEH
*poligoni *1h (SVIZAJEDNO) *3h (80 km) *1h (1,5h) TRCANJE S BIKE-om.
*3,6h  (90km) *visoka kadenca *2h (51 km) PULA-PREMANTURA - Manevriranje
*2h (40 km) *lagani tempo *1h (23 km) PULA
lag-sred *24 km ruta 3h: PULA-DOLINA *1-3 x 5 min intervali bez
ruta 3,5h: PULA-BARBAN- |ruta 1h: PULA-MEDULIN-  |RASE-PULA draftanja
LN LBV B 1N J-BALE-VODNJAN-  |POMER-PULA ruta 2 h: PULA- *mladi - 31km

PULA ruta
2h: PULA-MEDULIN-SISAN-
VALTURA-PULA

PREMANTURA-PULA x 2

NAPOMENE:

*sportasi su bili podijeljeni u 2/3 grupe, tako da su treninzi bili

prilagodeni sposobnostima grupe

DAN/DATUM:

USMJERENOST:

zag: 2 x 30" (3 vj. u nizu)
poskoci/rotacije/Skarice
skip/qur.zid/mount.climb
1.SET

2serx1min, p.15", pS.1'
a)inchworm b)upor-
podizanje.ekstr. c)upor-
pod. kukova
2.SET
20pon, D/L
hokejski ¢uc + jedno.c.
3.SET
3ser,30pon,p.30"
polusklopke + rotacije +
supermen

TR. OPERATORI:

2 ser,

skip D,skip L, visoki skip
2 x niz: 5¢ucnjeva +
5sklekova+ 10 trup + 10
upor

1x10p+10p d/L
hokejski ¢uc + jedno.c.
2x5p+5p+5p d/L
iskorak naz., nagazni s
poskokom, iz iskoraka
poskok

1x10p d/L

iskorak u stranu
*trbuh/leda

Stabilnost/Kontrola/Propri

ocepcija
Istezanje 45 min

NED - 05.01.14. UTO-07.01.14. SRI - 08.01.14. PET - 10.01.14.
KOND.T. () KOND.T. KOND.T. KOND.T.
*core *zag: 2 x 30" (3 vj. u nizu) GOLA

*stanicni oblik
*spec.vj. prevencije i
jakosti




Disciplina: 400 m slobodno

Mijesto testiranja: PULA, Hotel "Park Plaza" Datum testiranja: 06.01.2014.

Prezime: Vrijeme plivanja: Brzina:
Josip Zivkovi¢ 25m 01:09,00 02:23,00 03:40,00 04:53,00 |4 min 53s uk. 293 s 1,37 m/s
Tea Milos 25m 01:11,00 02:27,00 03:43,00 04:58,00 |4 min 58s uk. 298 s 1,34 m/s
Luka Paliska 25m 01:10,21 02:28,41 03:46,13 05:00,12 |5 min O0s uk. 300 s 1,33 m/s
Matija Krivec 25m 01:09,00 02:26,00 03:44,00 05:01,00 |5 min 1s uk. 301 s 1,33 m/s
Luka Komi¢ 25m 01:07,00 02:28,00 03:52,00 05:11,00 |5 min 11s uk. 311s 1,29 m/s
Luka Grgorini¢ 25m 01:12,18 02:36,44 03:58,71 05:20,00 |5 min 20s uk. 320 s 1,25 m/s
Duje Marié 25m 01:16,33 02:44,18 04:11,83 05:37,85 |5 min 38s uk. 338 s 1,18 m/s
Matija Lukina 25m 01:23,21 02:50,94 04:17,90 05:44,04 |5 min 44 s uk. 344 s 1,16 m/s
Nika Begi¢ 25m 01:25,35 03:00,45 04:36,59 06:06,37 |6 min 6s uk. 366 s 1,09 m/s
Denis Plese 25m 01:25,91 03:00,58 04:37,00 06:07,62 |6 min 8s uk. 368 s 1,09 m/s
Til Ocvirk 25m 01:25,00 02:58,00 04:33,00 06:10,00 |6 min 10s uk. 370 s 1,08 m/s
Chiara Perusko 25m 01:32,8 03:12,0 04:50,2 06:25,0 6 min 25s uk. 385 s 1,04 m/s
Antonia |Zaharija 25m 01:29,00 03:11,00 04:53,00 06:36,00 |6 min 36s uk. 396 s 1,01 m/s




Disciplina: 2 km

Mijesto testiranja: PULA, Gradski stadion Uljanik Datum testiranja: 07.01.2014.
Prezime: Stadion: Vrijeme tréanja:

Luka Paliska 400 m 3:13 6:18 6 min 18s uk.378 s
Matija Krivec 400 m 3:09 6:20 6 min 20s uk.380 s
Denis Plese 400 m 3:16 6:41 6 min 41s uk. 401 s
Tea Milos 400 m 3:32 7:05 7 min 5s uk. 401 s
Luka Grgorini¢ 400 m 3:43 7:07 7 min 7s uk. 425 s
Duje Mari¢ 400 m 3:32 7:11 7 min 11s uk. 429 s
Luka Komic 400 m 3:43 7:12 7 min 12s uk. 430 s
Josip Zivkovié¢ 400 m 3:43 7:31 7 min 31s uk. 451 s
Chiara Perusko 400 m 3:44 7:38 7 min 38s uk. 458 s
Til Ocvirk 400 m 4:05 8:19 8 min 19s uk. 499 s
Antonia |Zaharija 400 m 4:00 8:34 8 min 34s uk. 514 s
Nika Begi¢ 400 m 4:13 8:53 8 min 53s uk. 533 s
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