


e —— e L (0] | TS b 25.9.1986 v Kopru
S — = TV: 183

= TT:72,7do 78

= RAZ:184,5

= Veslanje pricel trenirati leta:
2000 -

= pretekli veslaski'uspenht:

SP do 23 let 3x na SP
(2006,07,08),

LN 2008 Brandeburg 6. mesto,

“L 2013-8ﬁﬁ%emskeq—l\ﬂersmm_

- “~ 4xdrzavni prvak, (2011,12,13 in
2014 za lgw'in SA),

5x svetovno prvenstvo absolutno
(2011,2012,2013,2014,2015)

Vse v enojcu za Ilgw
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“ = Trdo delo = uspeh
= |ndividualni program in trening
= Visoka intenzivnost -
= Nacelo preprostosti-ne komplicirati'z in na
treningih |
WUstvariti Iastno preprlcanje s ozaupanje_-"‘
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= Poyratne informacije

~ = Konstanta kontrola zmogljivosti varovanca in
Izvedenega treninga-ciljna usmerjenost

*= Trener mora biti fokusiran na treniranje
= |gnoriranje zunanjih motecih dejavnikoyv.
= Veckratni pogovori (video) o tekmovalni strategiji
irtaktiki

T ——
ortni _ -p@trMpr izpeljat
O V casu 6.54

= Dobro okrevanje (pocCitek) med treningi
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SEZONII Ol Ir] 2012
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— 2013— stres*frafktﬂ”ra—rebra
——— .
15. mesto na SP Chungju

= 2014 6. mesto na WRC Lucern (8"
Zaostanka za zmagovalcem) |

17. mesto na SP. Amsterdam
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WCH Amsterdam, NED
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REVISED

29 AUG 14:45

Rank | Lane
3
R

H K

6 6

GBR
DEN

Cntry
Code

USA

ESP

RUS

FRA

ARG

Lightweight Men's Single Sculls

Name

CAMPBELL Jr Andrew

GOMEZ-FERIA Jose

TUFANYUK Alexandr

PIQUERAS Damien

HRVAT Rajko

COLOMINO Alejandro

Results

FRI 29 AUG 2014

500m 1000m

LEGEND
WE [ Worid Best Time

G [Fra I
INTERNET Service: www.worldrowing.com
FI5A Data Service

Report Created FRI 29 AUG 201
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1:46.68

7:01.17
1:45.41
14.22

7:05.96
1:47.44
19.01

7:12.98
1:50.21
26.03

WCH Amsterdam, NED
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~ Rajko je vect sposoben kot prikaze na najvecjih
tekmah

ODLOCTEV -

Nesmisel nadaljevanja v tem stilu

UGOTOVITEV .
el
o ——

taja zelja po izboljsanju. |
ﬁw@m@
3 1) — n




I DEJAVNIKI

Antropometrija

Fizioloski

SKi

B

Fizicno stanje







POS‘ AYITEY GLA\/N]H SIVIERNIC
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= DoseC| da Rajko VAR=VA SVOje sposobnostl —

‘___1‘_.

na najvecjih tekmah; finale na WRC in EP
ter SP

= Zaceti s projektom 2x Igw, razvoj dornajvisje
mozne stopnje

ﬁmredno razvijanje 1x iﬁ %x _
inie o4

= Cilini &as v 2x 6.24 '

-
ﬁ

co——










“’ms SO —— .
= popraviti'vhod v vodo
= nadgraditi “Rajkov” zaveslaj
= vaje:
nl; BO-brez obracanja, PO-prehitra pripravavesla, ZO-
zakasnitev obracanja
n2;teh v z zaustavljanjem -
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— Predvsem p‘O’veca'tl sSilo potega v colnu

‘——-_

= Prevencija poskodb

= VVnesti v program vec moci kot v preteklin
sezonah

= VVadba moci preko leta

5 Nekatere. esti zarad|

monotonijl,
mentalna zilavost..)

o —~
icnih razlogevs

oordinacija,
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DS‘ aj’(vsajﬁ Vaj)—V orevanju + aktlvacuskl vaj =
..-—skek izpolcepa 10x roke v boku In dvig na prste
13x+staticna v GHR do 90 (vsak trening)

= TRX vaje

= KTT (vaje na tleh) -
= Keltlebell KT1 / KT2

= Klasicni trening za moc 5-6 vaj /'5-7 pon / do 5serij

=60" — -
- . T —
W'ﬁ&ﬁ@ﬁiﬂﬁme [0=3-4"
atika brez utezi / z utezmi (10-407)

= Kompenzacijski in preventivni trening




JSVENS

oRclll vag vel| L 4 9=20) ¢ por. - '|5 20 SIAUCHO
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5 |ztegovanje‘mk-le‘ze na klopl Z vellko rocko
——L\s

— bench press
= pocep / globoki pocep _

= priteg-ovanje rok leze na klopi z veliko rocko
— bench pull

~

m_ﬁg do bokov / mrtvi dvig o T——
r posevni klopci /. priteg

gleznjev do droga (vise)
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—_—C . 3. ZASUK TRUPA STOJE + ELASTIKA LS

"~ = 4. ENOROCNI POTEG NAD GLAVO (keltlebell) DR
= 5  ERGO 40' T30-32 SUB MAX 40"
= 6. ZASUK TRUPA STOJE + ELASTIKA DS
= 7. ENOROCNI POTEG NAD GLAVO (keltlebell)s LR
= 3. JUDO PREVAL L+D stran
= 9. DVIG ZOGE NAD GLAVO iz lezedega polozaja

ﬂi;ERITEG NA PRSA
T ————
SINOG-GLEZNJENVANA DROG vise

LB

st pon. 20 (oz. po navodilu)
= 0=0 (0z. po navodilu)
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STATI




HEBTN/
TAENK

W Pe“b‘q

‘, DIAGONRINI
(roka iz 49 sta (ﬂ'aacaf)/zg' PRENK ot

-T1.17 STemy|
r: UG 2OkOV T ek
(ea (a'oqf/’ca& ) : oBE Ko G/
Yo L

POLCEP 1 MASINA z# VISET
(gtedos v sTrop )

& Mpdjwp Zn WSET {‘hrbcf) |
(Gledoi v Tla)







AITROST

_E_et“d\thsem na‘VUtjr"f-——
= Starti

= hitro veslanje 15-17 zaveslajev, T50 60
dolzina zav. 74 72 ¥4 1 o

= ekstremno hitro veslanje po zraku
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SPROSCANJE

: ”‘zaﬁflz;ga;vaj-ngKErT.
Emasaza 2x mesecno / na tekmah po potrebr,

bazen,..




PSIHOLOGIJA

s —

Cilj;: Odpraviti zavore napredovanja / pozorost:

_r___Sposobnost ostati sproscen v stresnih situacijah
kot so tekmovanja in erg testiranja.

= Odnos do tekem,sotekmovalcev

= Odnos do utrujenosti -
= Obcutek neprestanega sparanja

= Obracanje

INegativni samogovor -
'ﬁ
\i" prisile lampakiZelja po uspehu
ZIS pritisk do konca tekmovanja




AVTOGENI TRENING

~ = 1. vizualizacija npr WRC Bled tridnevno
tekmovanje

= 2. Vvizualizacija npr predtekmovanja (samo ena -
tekma)

= 3. vizualizacija npr samo delcCka tekme (start)

ideemeotenni trening
. . —ﬂ-*
reb B(M'
gani trenirajo brez telesa

a,



TAKTIKA

. -Kako odvesTatFtekmo Za dosego najboljsega
— ————

rezultata.
= Zavedanje trenutka
= Kako izpeljati celotno tekmovanje

Taktike se lahko ucimo na vsakem treningu in .
ZNih spanngin
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DEJAVNIKI USPEHA

e

= Dobro nacrtovanje'in podpora ——
= Trdo delo
= Zaupanje v program - uspeh rodi uspeh

= |zvedba nacrtovanega -

= Uzitek




TRENING in SPARING PARTNER
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= VVecCja odgovornost
= Pomoc pri izvedbi vaj; varovanje:
= Skupni cilji
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‘¢as 20:27 2 povp.=01:42,3 W= 327

Po klasifikaciji “Jurse” spada ta rez. v nivo
povprecno A -

= 2K
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= X EmpaCher aliaﬁte——— = : e T , “ 34 ,;; ““““ X

Razpon: 159,4

Vesla concept skinny 288
In 88,5 (ha EP) sicer pa
287,5

kot vesla 2,5/1,5/0,5
ik.izbocnika proti



Hrvat Raj ko
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Jalen Ale$
Grobelnik Matej
Rebolj Borut
Rojec Matej
Bolha Marko
Malesic Matevz
Markovc Kristjan

Fistravec Gasper

Normativ 1xSB
Normativ 1xLSB

BLE
DEM
LJu
LJu
ARG
LJu
BLE

DEM

upaj
06:25, e 36,0

08:23,0
08:28,0
08:30,0
08:42,0
08:54,0
08:40,0
09:03,0

08:51,0

08:51,0
08:38,0
09:40,0

06:43,0
06:45,0
06:50,0
06:56,0
06:51,0
07:00,0
07:13,0

07:12,0

2l Vocll Blac] 27

08:28,0
08:37,0
08:45,0
08:39,0
09:03,0
08:55,0
09:00,0
09:11,0

09:42,0

U520

29:141,0
30:23,0
30:39,0
30:42,0
31:23,0
31:26,0
31:29,0
32:33,0

32:43,0

—~——

-

07:54,9
08:06,1
08:10,4
08:11,2
08:22,1
08:22,9
08:23,7
08:40,8

08:43,5

- 15,8%

22,1%
16,2%
19,8%
22,5%
26,4%
22,9%
27,0%

27, 7%




~ 507 treningov in preveslal 5421 km

ﬂ




FST" LIPOZITIV N E’\KTO?

— E/SaK | —|z1:-)ejaﬂ ar'se da debro
,__Zamteresuanost za trening

= Monitoriranje-belezenje trenaznih kolicin
(SpeedCoach®, GPS)

= Dnevnik
= Coln / vesla

ﬂ'r’avmska oskrb; Petra Zu

~ =iSprot €00 rezultatoy

= Sodelovanje z g. Bralic in NZL

LB
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. 5 mesto |. SYETOVNI POKAL B e

ﬁ

cas 7.01.27
= 3. mesto EVROPSKO P. Poznan POL
éas 6.57.29 |

" 2. mesto SVETOVNO'P. Alguebelette FRA i
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Gorenjska “3'Banka
B TILIA







