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Juniorski cetverac bez kormilara - sezona 2014/2015
sa osvrtom na zavrsne pripreme pred EP i SP

Aleksandar Smiljani¢



8+ SP Hamburg 2014

. Cvijeti¢ Nikola (1997) — Crvena Zvezda
. Peri¢ Igor (1996) — Partizan
. Mili¢evi¢ Milos (1997) — Crvena Zvezda

Leci¢ Nemanja (1996) — Crvena Zvezda
Dimitrijevi¢ Uros (1996) — Smederevo
Slavni¢ DusSan (1996) — Crvena Zvezda

. Risti¢ Marko (1997) — Smederevo
. Raji¢ Zoran (1997) — Smederevo

Kor. Josi¢ Mateja (1998) — Partizan

eneracija 1996 / 1997

4 - SP Rio de Janeiro

1. Cvijeti¢ Nikola (1997) — Crvena Zvezda
2. Lazovi¢ Lazar (1997) — Crvena Zvezda
3. Risti¢ Marko (1997) — Smederevo

4. Raji¢ Zoran (1997) — Smederevo



criterjjumskim

~__ Rezultati cetverca bez kormi
regatama

Internacionalna regata u Zagrebu
2-JIM

| dan

1. Risti¢ Marko (1997) — Smederevo 7 mesto
2. Raji¢ Zoran (1997) — Smederevo

1. Cvijeti¢ Nikola (1997) — Crvena Zvezda
2. Lazovi¢ Lazar (1997) — Crvena Zvezda 8. mesto



]

- Rezultati ¢etverca bez kormilara nakriterijumskim

re gatama

Izborna trka za seniorsku reprezentaciju u Beogradu

4 -IM

1. Cvijeti¢ Nikola — Crvena Zvezda

2. Lazovi¢ Lazar — Crvena Zvezda .

3. Risti¢ Marko — Smederevo Vreme 6:14
4. Raji¢ Zoran — Smederevo



ultati ¢etverca bez kormilara
regatama

Internacionalna regata u Beogradu

| dan 1. Risti¢ Marko — Smederevo
2-IM 2. Raji¢ Zoran — Smederevo

1. Cvijeti¢ Nikola — Crvena Zvezda
2. Lazovi¢ Lazar — Crvena Zvezda

Il dan 1. Cvijeti¢ Nikola — Crvena Zvezda
4 - IM 2. Lazovi¢ Lazar — Crvena Zvezda
3. Risti¢ Marko — Smederevo
4. Raji¢ Zoran — Smederevo

Vreme 6:44
2. mesto

Vreme 6:47
4. mesto

1. mesto



rogram treninga zavrs$nih priprema pred SP
Veliko Gradiste

09.05. — 17.05.2015.

Subota Nedelja
09.05 10.05.
I trening

Zag. 6 km Zag. 6 km
e 4 x 15z/15z
i POEENRS SRR Lo T8 32 R R
1.720,22,24,26 3x1.000m
2.T22,24,26,28 Ao
i Fa e (€101 BT 500 m max

Sa vracanjem

II trening

Tehnika
14 km

Pauza




m treninga zavrsnih priprema pred SP

Veliko Gradiste

09.05. — 17.05.2015.

Ponedeljak Utorak Sreda Cetvrtak Petak Subota Nedelja
11.05. 12.05. 13.05. 14.05. 15.05. 16.05 17.05.
I trening
Zag. 8 km Zag. 6 km Zag. 6 km Zag. 6 km Zagrevanje Zagrevanje Y14 km
vezba 8 x152/152/x2 4X15Z/20Z 2X2.000 m kao za trku kao za trku 3x10
4X2.000 m P6 T30,32, R, R | 1.000T20 - SRS LULER L SR ORI T18/19
P3’ 1. T34 250-500-750 | 500 T22 - T28,32, R, R,R | 1.1.250 T28 -
T20 2. T36 750-500-250 | 500 T24 Savracanjem e
T34 10z Start 2505
SRR e 2.1.000 T28 -
Savracanjem | 10z Fini$ R
250 max
II trening
Y14 km Y14 km Pauza Tehnika Zag. 6 km Tehnika Pauza
5X 15Z/20Z Vezbe starta 14 km 4X15Z/20Z 8 km
T30,32, R, R
T32,R,R+2,R+4,R 3X 500 m

T32, R, R




~_ Rezu tati udarnih treninga

10.05.2015.

RS

2. 3:06.69
JnanE2g

500 m 1:26:35

15.05.2015.

I B )
2.1:31.69
3.1:29.69
4, 1:33.79 — kontra
5.1:30.32

3x1.000m 3 OhEP bl
T28,32, R
500 m max
250 -45.14
500 - 1:29.03
750 - 2:15.35
5x500m 15:05:2015;
T28,32,R,R, R
trke)
I B S
AR B RS
Lo RO A
16.05.2015. 2x2.000m
1. 1250 - 500 - 250 RS,
B St PR
2.1000 - 750 - 250 6:20.32

T28 R max

250 - 500 - 750 - 750 - 500 - 250 T34

#o0=2114:88
500=-128:16
250-7?

X2 RAR
(2.500 m iz






i M i

avrsne pripreme pred SP

— Vreme trajanja: 7 nedelja

— Lokacija: Smederevo, Pali¢, Veliko GradiSte

— Osnovni cilj: Poboljsanje vremena za 3 — 4”

— Metode treninga: Kontinuirani rad, intervalni rad i rad u stazi

EKIPA JE IZUZETNO MOTIVISANA ZA RAD




avrsne pripreme pred SP

Udarni treninzi su rasporedent:
— Sreda
— Petak

— Nedelja




avrsne pripreme pred SP

Sadrzaj udarnih treninga po nedeljama:

— 1.1 2. nedelja:

— 3. 14. nedelja:

— 5. nedelja:

— 6. nedelja:

— 7. nedelja:

Smederevo — Intenzitet Ao — Ap

Veliko Gradiste — Intenzitet Anl — An2

Veliko Gradiste — Intenzitet R

\Veliko Gradiste — Intenzitet R, obim 60%

SP Rio de Zaneiro



~ Program treninga zavrénih priprema pred SP

Smederevo 22.06. - 28.06.2015.

Ponedeljak Utorak Sreda Cetvrtak Petak Subota Nedelja
22.06. 23.06 24.06. 25.06. 26.06. 27.06. 28.06.
I trening
Zag. 6 km Zag. 6 km Zag. 6 km Zag. 6 km Zag. 6 km Zag. 6 km Zag. 6 km
Saka ek AERYER AR B e tan) SR R 4x7° P4 AR U R 4 x 152/20z
T22 max 8-4-2 S IR RS Bl T26 8-4-2 T28 — T34
2515’ T20, 22, 24 1.T26 2.3-2-1/x3 T20, 22, 24 2x10° P8
20 + 30’ tréanje 2.2%x45 T18, 20, 22 + 30’ tréanje 4 -3'-2"-1
T26 - 28 Saianiat T28-30-32-34
3.T26 +30” bicikl P1/1
Il trening
Y 14 km Zag. 6 km Pauza Tehnika X 14 km Zag. 6 km Pauza
Y treninga L2 14 km Y treninga 1B S e
tehnika 2 x 30 T38-40 tehnika 2 x 30 T38-40
Y treninga A I e Yatreninga A0 | 2 x45” R
A0 SR ) oElinnaRad




~ Program treninga zavrénih priprema pred SP

Veliko Gradiste

06.07. - 12.07.2015.

Ponedeljak Utorak Sreda Cetvrtak Petak Subota Nedelja
06.07. 07.07. 08.07. 09.07. 10.07. 11.07. 12.07.
I trening
Pauza Put do Zag. 6 km Zag. 6 km Zag. 6 km Zag. 6 km Zag. 6 km
Velikog 4 x2.000 m L 500, 750,1.000 B A R 4 x 152/20
Gradista T26 P4’ 1.500, 2.000 m St IR2ES RIS
[ P3 BXI5Z207 T30 T20,22,24 4 x1.000 m
namestanje T26 — 36 Sa vracanjem T28,30,32,34
¢amaca Sve X2
Il trening
Pauza Y16 km Tehnika Pauza Tehnika Zag. 6 km Pauza
%4 treninga 14 km 14 km 2.00om T22
tehnika 3x30” Tgo
% treninga 2x 45" R

Ao

1x17 T32




tati udarnih treninga

B R e B B R 2 RGeS

1.6:46.34 500-750-1.000-1.500-2.000 T30
270:30:60

3. 7:06.56 500 -1:32.40 1.000 — 3:05.60
4.6:37.47 750 -2:21.40 1.500 — 4:37.00

2.000 - 6:13.50

o A1 000 M
T28, 30, 32, 34

1. 3:06.85
2. 3:04.96
SR LEICHE

4.2:57.63



~Program treninga zavrénih priprema pred SP

Veliko Gradiste

20.07. — 26.07.2015.

T32,R,R+2,R+4,R

Ponedeljak Utorak Sreda Cetvrtak | Petak 24.07. Subota Nedelja
20.07. 21.07. 22.07. 23.07. 25.07. 26.07.
I trening
Zag. 8 km Zag. 6 km Zag. 6 km Zag. 6 km Zag. 6 km Zag. 6 km Zagrevanje
4x2000m | 8x15z/15z/x2 | 4x2.000m 4 x 152/20 8x 3x1.500 m kao za trku
P3 P6 1.000 (T20) T30-32 R.R 250 m/250 m 122,24,26 2x2.000m
T20 1.7T34 500 (T22) 250-500-750 FEZARSE IS +500 m max 1.000 T28
2HIEENE 500 (T24) R 500 T30T32
+4 km teh. 10z Start 750-500-250 250 T32R
10z Fini$ Sa vraéanjem 250Rmax
Sa vracanjem
II trening
Y 14 km Tehnika Pauza Tehnika Pauza Tehnika Pauza
5 x 15z/20 12 km 10 km 12 km
ili pauza




N N e S e Sy

~__Rezultati udarnih treninga

T
23.07.2015. PSR LS S T G
R B

250 - 500 — 750 — 750 — 500 — 250 R 500 m max
1.5:08.12

500 -1:27.00 500 -1:25.91 3. 4:50.48

750 -2:12.13 250 - 43.53 500 m s

26.07.2015. 2x2.000m

1.000 - 500 — 250 — 250

T28-30-32-R 6:16.65
T28 — 32 — R — max o 1292
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