PROGRAM DELA NPSS ZA OBDOBIJE 2024-2028
Odgovorni trener: N

1. Uvodni del

Glede na to, da je smuéanje individualni $port, ki zahtava podrobno poznavanje vsakega
tekmovalca in individualno pristopanje in prilagajanje programov slehernemu
posamezniku in ob predpostavki, da vem samo kateri kategoriji tekmovalcev bo opisani
program namenjen, bo le-ta zelo posplosen. Potrebno bo namre¢ spozanti tekmovalce,
ugotoviti glavhe pomankljivosti in delati na tem, da se v ¢im vecji meri odpravijo, tako z
vidika tehnike smuéanja kot tudi kondicijske priprave. Velik poudarek bo potrebno dati tudi
na uvajanje novih &lanov, ki prehajajo iz otroskih kategorij, saj je ta prehod v alpskem
smucanju najtejzi. V veliko pomo¢ bodo tudi starejSi tekmovalci, ki imajo Ze nekaj izkusenj
v mladinski kategoriji.

2. Glavne naloge skupine

Glavna naloga skupine mladincev je vsekakor imeti idealne pogoje za treninge, tako kar
zadeva delo na snegu, kot tudi z vidika kondicijske priprave. Iz svojih dolgoletnih izku3enj
lahko trdim, da je potrebno prav kondicijski pripravljenosti dati velik poudarek. Prav dobra
kondicijska pripravljenost bo omogo¢ala kvalitetno delo in napredek pri delu na snegu, kjer
bo moral biti povdarek tako na izboljSanju tehnike kot tudi taktike.

3. Sestava ekipe

Strokovno vodstvo:

\ _ Ime in Priimek
' Glavni trener

' Pomoéniki trenerja (predvide-ni) Wn

Kondicijski trener - —



GrilKa
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GrilKa
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Črta


Tekmovalci FIS — NPR regija:

Kategorizirani: 5 tekmovalcev, v obdelavi podatkov 3e 4 tekmovalci:

zadostuje kriterijem OKS

9 tekmovalcev

Nekategorizirani: 6 tekmovalcev

(EKIPA24/25 | L I

Klub | Priimek Ime | Letnik | Spol Kategorizacija -
SK GORICA BAVDAZ | SEBASTIAN | MOSKI MLADINSKI |
SK GORICA suLI¢ SAMO MOSKI | MLADINSKI |
| SK GORICA VODOPIVEC |  ELA | ZENSKA | v postopku za mladinski razred |
| SK GORICA SKARBOLIE | CORINA | ZENSKA [ v postopku za miadinski razred |
SKGORICA | STOPAR ANZE ~ MO3KI | _

SK GORICA PIRIH METKA ZENSKA | ﬂ
SK GORICA PRIH | MANCA | ZENSKA B
'SK GORICA FONTANINI | NIK MO3KI |

SKGORICA | HVALE | GAL | MO3KI | v postopku za mladinski razreﬁ
SK GORICA | HVALA MANCA ZENSKA | v postopku za mladinski razred |
|SKGORICA | SINIGOI | CATERINA ZENSKA | MLADINSKI ,'
| SK JAVORBIK KAVCIC |  BOR MOSK! | MLADINSKI ]
[SKMATAIUR | KRANJEC | LUKA MO3KI T |
SKSNEZNIK | BOZC TAJ MOS3KI | MLADINSKI |
! SK KALIE | _ABRAM | ZANA | ZENSKA | ]

4. Nacrt programa

Delo na snegu:

OBDOBJE | KRAJTRENINGA | NAGRTOVANO TEVILO DNI
Prehodno obdobje ‘ Ledenik | 10 ‘
APRIL-MAJ 1 e
‘ Pripravijalno obdobje \ Ledenik, dvorana | 25 4‘
' JUNLJ-OKTOBER R l
Predtekmovalno obdobje | Ledenik, visje lezeca | 20
| NOVEMBER | smutiséa |
| Tekmovalno obdobje | 75 |
| DECEMBER-APRIL R -
| SKUPAJ o I 130 |
Kondicija
OBDOBIJE ‘ NACRTOVANI TRENINGI ‘

" Prehodno otEbje— o

Aktivni poéitek

| Pripravijalno obdobje .|

Bazi¢na priprava

_Predtekmovalno obdobje
| Tekmovalno obdobje |

Izvajanje treningov v vmesnih obdobijih
Ohranjanje kondicijke pripravljenosti
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5. Nacrtovani cilji

PREHODNO OBDOBIJE:

Kondicija - aktivni pogitek, lazji treningi, Sportne igre z vklju€evanjem vadbe splosne
modi.

Delo na snegu — v prehodnem obdobju bo povdarek na tehniki smucanja ter
izpopoljevanju le-te skozi korekcijske vaje. 1zpopolnjevanje tehnike bo v zaCetku potekalo
v neomejenem prostoru, kasneje pa tudi v omejenem.

PRIPRAVLIALNO OBDOBIE:

Kondicija — bazi¢na priprava s povdarkom na aerobni vzdrljivosti, Treningi morajo biti
raznovrstni, pestri in nizke intenzivnosti. Proti koncu pripravljalenga obdobja zatnemo
vkljuéevati treninge anaerobne vzdriljivosti in hitre modi.

Delo na snegu — v pripravljalnem obdobju je planiranih priblizno 25 dni na snegu
(ledeniki, dvorane), kjer se v drugem delu obdobja Stevilo voZenj v postavitvi Ze
postopoma povecuje (tudi prehajanje na malo tezje terene).

PREDTEKMOVALNO OBDOBIJE:

Kondicija — ker se sneini treningi povedujejo izvajamo kondicijo v vmesnih obdobjih s
povdarkom na ohranjanju pridobljenih sposobnosti.

Delo na snegu — izbiranje Ze zahtevnejsih terenov; v postavitvah, ki morajo biti Ze
zahtevnej$e uporabljamo merjenje ¢asa.

TEKMOVALNO OBDOBIE:

Kondicija — glavni cilj je ohranjanje telesne pripravijenosti, ki smo jo dosegli v
predtekmovalnem obdobju.

Delo na snegu — zmanjsanje koli¢ine prevozenih vrat, situacijski treningi, tekmovanja.

6. Rezultatski cilji

FIS TEKMOVANJA
M8z |
Letniki (2008, 2007) V tehnicnih disciplinah
| spustiti pod 100 fis to¢k
| Letnik (2005-2006,2007) | Doseli 50-60 fis tock
EC tekmovanja
| Z | 1x top 30




PROGRAM DELA ZA PRIHODNIJA 3 LETA (2026-2027-2028)

Program dela v sledecih treh letih bi okvirno ostajal enak. V vsakem primeru bo potrebno
poskrbeti za postopno vkljuéevanje novih tekmovalcev, ki bodo prehajali iz niZjih kategorij.
Sem spada tudi prilagajanje na novo opremo. Tekmovalcem, ki pa so bili v ekipi Ze v
preteklih sezonah zagotoviti postopen in kakovosten napredek v smislu kakovosti in
koli¢ine treningov, ki se bodo tekmovalcem ob prestopu iz otrodkih kategorij v mladinske
postopoma kolicinsko povedevali za nekje 5% na leto.

POVEZAVA S SOLSKIM SISTEMOM, LOKALNIM OKOLIEM IN S
STARSI

Maticni klubi NPR (GOR, JAV, MAT ,IDR, MARKIN, SNEZNIK, KALIC, IZOLA, VRH, LOG),
neposredno sodelujejo z lokalnimi $olami, lokalnim okoljem in s starsi.

Klubi na letnem zboru ¢lanov staréem predstavijo programe dela za prihajajo¢o sezono ter
skupne cilje. Te programe posredujejo tudi vsem Zolam, katere obiskujejo tekmovalci.
Trenerji so neposredno v stiku s olami in stari za &m boljSo podporo tekmovalca pri
izvajanju programov 3porta in $olskih obveznost. Klubi svoje aktivnosti, rezultate,
dejavnosti predstavljajo preko lokalnih medijev, socialnih omreZji in na spletnih straneh.



PROGRAM DELA ZA PRIHODNJA 3 LETA (2026-2027-2028)

Program dela v sledeih treh letih bi okvirno ostajal enak. V vsakem primeru bo potrebno
poskrbeti za postopno vklju€evanje novih tekmovalcey, ki bodo prehajali iz nizjih kategorij.
Sem spada tudi prilagajanje na novo opremo. Tekmovalcem, ki pa so bili v ekipi Ze v
preteklih sezonah zagotoviti postopen in kakovosten napredek v smislu kakovosti in
koli¢ine treningov, ki se bodo tekmovalcem ob prestopu iz otroskih kategorij v mladinske
postopoma koli€insko povecevali za nekje 5% na leto.








