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Projekt športnih šol Triatlonske zveze Slovenije

Triatlonske regije:

Za nemoteno delovanje in razvoj triatlona v triatlonskih športnih klubih in društvih v Republiki Sloveniji ter širitev razvoja triatlona v vse regije Slovenije je Triatlonska zveza Slovenije predvidela triatlonske regije, znotraj katerih bi delovale triatlonske športne šole. V posamezne regije glede na lokacijo so vključena društva oziroma klubi, ki so člani Triatlonske zveze Slovenije. Trenutno je število vseh klubov v Sloveniji 13 s 150 licenciranimi tekmovalci, med njimi 30 žensk in 120 moških. Mlajših od 19 let je 50, mlajših od 17 let  40, in mlajših od 15 let je 25 tekmovalcev. Triatlonska zveza Slovenije vsako leto izpelje državna prvenstva in slovenski pokal tako v triatlonu kot v duatlonu za vse starostne kategorije.   

V nadaljevanju razvoja je predvideno ustvarjanje razpredenosti triatlona po regijah, kjer ta še ni prisoten, obstajajo pa pogoji za njegov razvoj. S tem bi pripomogli k razširitvi triatlonskih športnih šol po celotni Republiki Sloveniji.    

Triatlonske športne šole:

V regijah so glavni nosilci triatlonskih športnih šol klubi. Šole so namenjene za uresničitev ciljev vzgajanja, selekcioniranja, razvoja in v končni obliki doseganja vrhunskih rezultatov mladih športnikov. Poleg tega so zadolžene tudi za programe usmeritve v kakovostni in vrhunski šport ter ustvarjanje nadaljnjih pogojev za doseganje vrhunskih rezultatov v absolutni konkurenci.

Za pridobitev statusa triatlonske športne šole Triatlonska zveza Slovenije zahteva naslednje pogoje:

· primerni prostorski pogoji za izvedbo programa (bazen, stadion)

· materialni pogoji (oprema)

· usposobljen lasten strokovni kader (trenerji, vaditelji)

· v programu je vključena večina starostnih kategorij

· dovolj veliko število športnikov, vključenih v program

· dobra povezanost s šolskim okoljem in starši

· usmeritev izvajalca mora biti v skladu z usmeritvijo bazične Triatlonske zveze Slovenije   

V triatlonskih športnih šolah poteka razvoj od začetne šole plavanja, kolesarjenja in osnov atletske abecede, pa vse do uvrstitve v mladinsko državno reprezentanco. Triatlonska zveza Slovenije nastopa s svojim kadrom kot koordinator triatlonskih športnih šol v posameznih regijah. Prav tako pa poteka v okviru strokovnega sveta na zvezi tudi nadzor nad izvajanjem programa, sodelovanje pri pripravi letnega programa, spremljava stanja treniranosti v  posameznih triatlonskih šolah.  

Shema trenutne organiziranosti triatlonskih šol na področju Republike Slovenije





CENTRALNA REGIJA
Centralna regija pokriva večji del osrednje Slovenije. V njej delujejo naslednji klubi: Triatlon klub Ribnica, Triatlon klub Ljubljana, Sokol Tivoli, TŠD Grič. 

V centralni regiji trenutno znotraj klubov delujejo dve triatlonski športni šoli, ki izpolnjujejo vse  zahtevane pogoje in sicer v Ribnici in Ljubljani.

Šola triatlona v Ribnici

je trenutno ena največjih in najbolj organiziranih triatlonskih športnih šol v Sloveniji. S svojim delovanjem je v zelo kratkem času pridobila veliko število vadečih in trenutno ima pod svojim okriljem vse starostne kategorije. Skupno je vključenih 56 vadečih v šoli triatlona. Pokriva velik del zahodno dolenjskega območja in ima za svoje delovanje dobre pogoje, tako za kolesarjenje in tek, kot tudi za plavanje v zimskem času.  V poletnem času se vadeči vozijo na plavanje v Ljubljano. Usmeritev delovanja šole je razvoj na tekmovalnem področju triatlona, aquatlona in duatlona. Šola triatlona razpolaga z lastnim izobraženim in usposobljenim kadrom za izvedbo programov.

Ljubljanska šola triatlona

je najstarejša panožna športna šola in pokriva velik del Ljubljane z bližnjo okolico. Usmeritev šole je razvoj na tekmovalnem področju discipline triatlon, aquatlon in duatlon. Glede na prostorske pogoje šole ima dobre možnosti za delovanje na področju plavanja, kolesarjenja in teka. Panožna šola razpolaga z lastnim izobraženim in usposobljenim strokovnim kadrom. Trenutno pokriva kategorije ml. mladincev in mladincev, za dodatne programe pa bo strokovni kader potrebno dodatno usposobiti.

GORENJSKA REGIJA
Gorenjska regija pokriva večji del severne Slovenije. V tej regiji delujejo naslednji triatlonski klubi: Športno društvo Trisport, Triatlon klub Gorenjska, Triatlon klub Bohinj. V gorenjski regiji trenutno deluje šola triatlona Športnega društva Trisport. 

Kamniška šola triatlona, 

ki deluje pod okriljem ŠD Trisport, se iz leta v leto prebija med številnimi športi v Občini Kamnik. Svoje delovanje je v letošnjem letu razširila in s tem pokrila del mlajših starostnih kategorij. V šoli triatlona imajo usposobljen lasten strokovni kader, vendar jim manjka programskih izkušenj. Za svoje delovanje imajo ustrezne pogoje na področju plavanja, kolesarjenja in teka.

ŠTAJERSKA REGIJA
Štajerska regija pokriva velik del vzhodne Slovenije. V tej regiji delujejo naslednji triatlonski klubi: Triatlonski klub Maribor, TK Celeia Triatlon, Klub Ptujskih študentov in ŠD PRŠ Murska Sobota. V tem delu Slovenije trenutno deluje samo Mariborska šola triatlona.   

Mariborska šola triatlona
je najmlajša izmed vseh panožnih športnih šol. Za svoje delovanje in izpeljavo ima zadostno število lastnega strokovno usposobljenega kadra, vendar jim v svojih programih manjka izkušenj. Za svoje delovanje imajo primerne pogoje za kolesarjenje in tek, probleme pa imajo s pridobitvijo terminov v bazenu. Šola triatlona prostorsko pokriva velik del Maribora s širšo okolico. 

Shema organiziranosti triatlonskih športnih šol v bodočnosti.









Organiziranost triatlonskih športnih šol v bodoče je predvidena tako, da bo razvoj triatlona potekal v regijah, kjer trenutno že delujejo triatlonski klubi, ampak še nimajo razvitih triatlonskih športnih šol ter v regijah, kjer bo sprva potrebno ustvariti pogoje za delovanje klubov. V bodoče bo potekal razvoj triatlona in s tem triatlonskih šol v dolenjski in primorski regiji. Kot cilj razvoja se predvideva obdobje od 6-10 let. 

Prioritete Triatlonske zveze Slovenije

Triatlonska zveza Slovenije si je postavila naslednje prioritetne naloge:

- zaposlitev trenerja v centralno regijo, v nadaljnjih 6 - 10 letih zaposlitev po enega trenerja v posamezno regijo.

- zaposleni bo trenutno prevzel vse dejavnosti na reprezentančnem nivoju mlajših starostnih kategorij. V nadaljnjem razvoju bo posamezni trener v regiji prevzel na reprezentančnem nivoju določeno starostno kategorijo.

- pomoč ostalim regijam in s tem klubom pri vzpostavitvi sistema triatlonskih športnih šol.

- na področju tekmovanj je prioriteta povečati število tekem za mlajše starostne kategorije (triatloni, aquatloni in duatloni) ter s tem  pridobiti večje število mlajših tekmovalcev.    

- poskusiti vpeljati aquatlon med šolska športna tekmovanja

PROGRAM PANOŽNIH TRIATLONSKIH ŠPORTNIH ŠOL

Uvod

Triatlon je izredno mlada športna panoga, pri kateri je poleg visokega nivoja vzdržljivostne sposobnosti izredno pomemben tudi visok nivo tehničnih znanj. Nenazadnje je ena izmed treh disciplin triatlona tudi plavanje, kjer so zahteve po koordinaciji, gibljivosti, hitrosti in moči zelo visoke. Poleg plavanja sta še dve disciplini, kolesarstvo in tek, kjer je vsekakor med najpomembnejšimi motoričnimi komponentami vzdržljivost, ne smemo pa zanemariti gibljivosti, ravnotežja in moči. Da bi tekmovalec v obdobju vrhunskega treninga lahko dosegel optimalne rezultate, mora njegov športni razvoj potekati vsestransko, postopno in do absolutne kategorije zagotoviti vsa potrebna tehnična in motorična znanja.

Razvoj posameznika lahko razdelimo na  pet obdobij:

Vsestranska vadba za najmlajše 


    starost    do 10 let
 dečki/deklice


Vsestranska vadba z osnovami triatlonskih znanj 
    starost 10 – 12 let     kadeti/nje B     

Osnovni trening




    starost 12 – 14 let     kadeti/nje A

Nadgrajevanje osnovnega treninga


    starost 14 – 16 let     ml. mladinci/ke

Tekmovalni trening




    starost 16 – 18 let     st. mladinci/ke

Vrhunski trening




    starost nad  19 let     člani/ce

Kategorija DEČKOV in DEKLIC
V kategoriji dečkov in deklic gre za vzgojni in motorični namen ukvarjanja s športom. Smisel ukvarjanja s tako mladimi je predvsem navajanje na:

- obveznost in točnost prihajanja na vadbo

- pravilno športno oblačenje

- skladno športno obnašanje v duhu fair-playa

- pravo higieno  telesa

- skrb za svojo športno opremo 

- na vodo

- na igro

V tem času je komponenta trenerja na prvem mestu, saj jim trener pomeni največ. Otroci v njem vidijo svojega IDOLA in se z njim večkrat želijo poistovetiti. Zato je zelo pomembno, da je trener prava osebnost, ki se zna spustiti na otrokov nivo in je dostopen za komunikacijo.

V tem zgodnjem obdobju otroštva ne gre za nikakršno načrtno razvijanje posamičnih motoričnih komponent, ampak prevladuje predvsem igra. Vadbo moramo popestriti predvsem z  uporabo različnih rekvizitov in pestro izbiro iger.   

Kategorija KADETOV in KADETINJ   B

Pri razvoju tekmovalca je prvi korak animiranje otroka za triatlon. To se lahko izvaja na različne načine, najpogostejši je animiranje otrok preko obveščanja na osnovnih šolah, propagiranje športa preko otrok ali otrok staršev, ki so se že ukvarjali s programom triatlona. Pokazala pa se je tudi možnost pridobivanja otrok na različnih šolskih tekmovanjih v krosu ali plavanju. Pri vključitvi otroka v program triatlonske šole je zelo koristen in pomemben kontakt trenerja z njegovim učiteljem športne vzgoje, ki nam lahko ponudi nekakšno motorično  in zdravstveno »sliko« otroka. Povezovanje s šolskim okoljem je nujno potrebno pri delu z mlajšimi starostnimi kategorijami, saj tako pridobimo veliko število potrebnih informacij.     

Začetek ukvarjanja s triatlonom je odvisen od predhodnih motoričnih sposobnosti posameznika. Nekateri vrhunski triatlonci so se s tem športom začeli ukvarjati zelo pozno. Drugi pa so se pridružili triatlonu, če so se prej ukvarjali z disciplinami, iz katerih je triatlon sestavljen, ali sorodnimi vzdržljivostnimi disciplinami. Pri starosti moramo biti pozorni na razlike med kronološko in biološko starostjo, prav tako pa moramo biti pozorni tudi na dovzetnost ali občutljivost organizma na dražljaje, ki stimulirajo razvoj motoričnih sposobnosti.

Najpomembnejša cilja v obdobju med 8. in 12. letom starosti sta navajanje otrok na obveznost treninga ter ustvarjanje čim boljših pogojev za kasnejši trening. Poglavitnega pomena je osvajanje osnovnih plavalnih znanj, s tem pa tudi razvijanje osnovnih motoričnih sposobnosti. Pri teh letih je najpomembnejši razvoj motoričnih sposobnosti koordinacije, ravnotežja in gibljivosti, s tehničnega vidika pa postopna osvojitev posameznih tehnik plavanja in tehnik teka. 

Otroci te starostne kategorije imajo zelo velike probleme z adaptacijo na trening. Za njih to ne predstavlja le fizičnega, temveč tudi psihični stres. Pretiravanje v tem obdobju lahko predstavlja veliko oviro pri kasnejšem tekmovalnem razvoju. S pametnim pristopom lahko trener istočasno razvija želene motorične sposobnosti in tehniko. Trening naj bi potekal 2-3x tedensko po 1 do 1,5 ure.

V tem obdobju je zelo pomembna vzgojna funkcija trenerja. 

Tako pri najmlajših kot pri vseh drugih starostnih kategorijah je potrebno upoštevati nekatere principe motoričnega učenja:

· od znanega k neznanemu

· od enostavnega k sestavljenemu

· od lažjega k težjemu

· od grobega k finemu

Ne smemo pa pozabiti na temeljna načela treninga v individualnih športnih panogah:

· načelo sistematičnosti

· načelo rastoče obremenitve

· načelo aktivnega in zavestnega vključevana v vadbeni proces

· načelo vsestranskega razvoja

· načelo individualnega pristopa k procesu športne vadbe

· načelo specializacije

· načelo cikličnosti in spremenljivosti

· načelo racionalnosti

Kategorija KADETOV in KADETINJ  A

V to starostno kategorijo so vključeni vadeči med 12. in 14. letom. Nivo ukvarjanja in spoznavanja triatlona je tu lahko zelo različen; nekateri imajo že nekajleten staž, nekateri pa so se šele dobro vključili. V tem obdobju se v vadbo postopoma vključujejo nekateri specifični deli treninga v triatlonu, na področju motoričnih znanj pa po programu za to starostno kategorijo. Treningi se nadaljujejo v skladu s predhodno omenjenimi principi in načeli. Če imajo vadeči tekmovalci osvojena določena znanja in sposobnosti, jih v tem obdobju nadgrajujemo.

Trener ima v tem obdobju še vedno vzgojno funkcijo, ki je izredno pomembna. Postoriti je potrebno vse, da tekmovalci osvojijo športni način življenja in so motivirani za trening ter športni napredek.

Trening naj bi potekal 4-6x tedensko po 1 do 1,5 ure.

V tem obdobju se pričnejo tudi uradne tekme za slovenski pokal in državna prvenstva v triatlonu in v duatlonu. Prav tako pa so za to starostno skupino primerni tudi aquatloni. 

Kategorija ml. MLADINCEV in ml. MLADINK
V starostni kategoriji ml. mladincev in mladink je primeren čas, ko pričnemo v treningu uporabljati sredstva, ki vodijo k tekmovalnim storitvam. Cilj je vsekakor nadaljevanje napredka v motoričnih sposobnostih, tehniki in psiholoških sposobnostih. Sledi pa jim spoznavanje taktike. Število treningov se v tem obdobju poveča na 6-8 treningov na teden v trajanju od 1 do 2 ur na dan.

Starostna kategorija mlajših mladincev in mladink pomeni čas, ko tudi na področju motoričnih sposobnosti naredimo korak naprej. Povečata se količina in intenzivnost vadbe. Poleg ekstenzivne vzdržljivosti pričnemo vključevati tudi vadbo intenzivne vzdržljivosti, kar pomeni pri intenzivnosti okoli anaerobnega praga ali malo nad njim. Vključujejo se treningi priprave na tekmovanje. Pričnemo razvijati moč in hitrost ter hitrostno vzdržljivost, ki je ena najpomembnejših sposobnosti za to časovno obdobje.

Pričnejo se prva tekmovanja v sprint triatlonu in sprint duatlonu za slovenski pokal in tudi za državno prvenstvo. Vsa tekmovanja je koristno občasno vključevati tudi iz razloga monotonije treninga. Tekmovalci se učijo analize proge, analize plavanja, kolesarjenja in teka, opazovanja drugih tekmovalcev, mentalne priprave na tekmovanje, pomembnosti hidracije, pomembnosti regeneracije itd.

Kategorija st. MLADINCEV in st. MLADINK
Motorične sposobnosti in tehnična znanja so  v tem obdobju na zelo visokem nivoju. Trening v tem obdobju dobiva značilnosti vrhunskega treninga. Vzdržljivost in moč morata biti visoko razvita, hitrost se poveča, s tem pa se spremenijo tudi značilnosti treninga.  

Obseg treninga se poveča na 8-12 treningov na teden, ki trajajo od 1 do 3 ur na dan. Poveča se tako količina kot tudi intenzivnost vadbe. Prične se individualni pristop k treningu. Intenzivnejši treningi se vključujejo v program 2-3x tedensko.

V tem obdobju je pomembno, da imajo tekmovalci že osvojen športni način življenja z vsemi kvalitetami športne prehrane, počitka, motivacije za dosego rezultata in realnimi tako dolgoročnimi kot kratkoročnimi cilji. Periodizacija treninga je na koncu mladinske  kategorije usmerjana k dosegu vrhunskega rezultata na mladinskem državnem, evropskem ali svetovnem prvenstvu, odvisno od nivoja tekmovanja.

V tem obdobju vsekakor ne smemo pozabiti na osnovno tehniko znanj plavanja, teka in kolesarjenja, to pa predvsem zato, ker se pri visokih obremenitvah in intenzivnostih tehnika velikokrat poslabša. Zaradi tega moramo biti pozorni na individualne napake, ki jih poskušamo čim prej odpraviti. V trening se vključuje velika večina metod, ki so prisotne tudi pri treningu vrhunskih tekmovalcev. Poleg ekstenzivne in intenzivne vzdržljivosti razvijamo tudi hitrostno vzdržljivost, ki ima v tem obdobju zelo pomembno mesto. Poleg tega pa v predtekmovalnem in medtekmovalnem obdobju skrbimo za specifično tekmovalno vzdržljivost. Tudi v tej kategoriji kot v vseh prejšnjih je potrebno skrbeti za harmoničen razvoj celotnega telesa.

Tekmovalni sistem je v tej starostni kategoriji drugačen kot v absolutni članski kategoriji. Tekmovalci naj bi nastopili na čim večjem številu  domačih in tudi mednarodnih tekmovanj, tako so ob prestopu v člansko kategorijo bolj kvalitetno pripravljeni na pomembna tekmovanja. S tem je njihova priprava do prihoda v absolutno kategorijo  na čim višjem in kvalitetnem nivoju. Z velikim številom tekmovanj želimo tekmovalca postaviti v stresno tekmovalno situacijo, da bi bil kasneje v absolutni kategoriji ta stres čim manjši. Uradni tekmovalni sistem vključuje tekmovanja za državno prvenstvo in slovenski pokal ter evropsko in svetovno prvenstvo mladincev in mladink.

ŠTIRILETNI PROGRAM IZVAJALCEV
Posamezni izvajalci nacionalne panožne športne šole so dolžni posredovati Triatlonski zvezi Slovenije štiriletni program, ki vključuje:

· program dela športne šole

· cilje

· podatke o vadečih

· prostorske pogoje

· materialne pogoje

· natančen finančni načrt

· strokovni kader, ki skrbi za izpeljavo programa

Na osnovi predlaganih programov upravni odbor Triatlonske zveze Slovenije izda mnenje o posameznem programu. Če posamezni izvajalec ne zadošča pogojem strokovnega kadra, lahko v skladu s strategijo Triatlonske zveze Slovenije upravni odbor TZS izvajalcu nudi pomoč pri strokovnem vodenju programov.

Program nacionalne panožne športne šole je pripravil:

                               




Strokovni svet
 triatlonske zveze Slovenije

                                                                                                   Miloš Petelin, predsednik

Triatlonska zveza Slovenije


Kakovostni in vrhunski šport


Koordinacija triatlonskih šol





Štajerska regija


- Triatlonski klub Maribor


- TK Celeia Triatlon


- Klub ptujskih študentov


- ŠD PRŠ Murska Sobota 





Centralna regija


- Triatlon klub Ribnica


- Triatlonski klub Ljubljana


- Sokol Tivoli


- TŠD Grič


- Novice Extreme





Gorenjska regija


- ŠD Trisport


- Triatlon klub Gorenjska


- Triatlonski klub Bohinj


- Triatlon klub Kranj
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