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AMINA KAJTAZ




PLIVACKI KLUB KANTRIDA

AMINA KAJTAZ - KALENDAR

SEZONA 2022/2023

TJEDAN PON UuTO SRI CET PET SUB NED
0 29 30 31 1(9) 2 3 4

1 1 5 6 7 8 9 10 11 Lagano samostalno treniranje
2 2 12 13 14 15 16 17 18 Lagano samostalno treniranje
3 3 48 20 21 22 23 24 25 BAROKOMORA TEST.
4 4 26 27 28 29 30 1(10) 2 BAROKOMORA TEST.
5 5 3 4 5 6 7 8 9
6 6 10 11 12 13 14 15 16
74 7 17 18 19 20 WC BERLIN
8 8 24 25 26 27 28 29 30 Pripreme Livigno 24.10.-11.11.2022.
9 9 31 1(11) 2 3 4 5 6
10 10 7 8 9 10 11 MITING MLADOST
11 11 14 15 16 17 18 19 20
12 12 21 22 23 24 25 26 27
13 13 28 29 30 1 2 3 4
14 14 5 6 7 8
15 15 WC MELBOURNE
16 16 19 24 25 PH ZIMA
17 17 ODMOR PERIOD BEZ TRENINGA
18 18 SLOBODNO LAGANO TRENIRANIJE 1 X DNEVNO
19 1 9 10 11 12 13 14 15 Pripreme reprezentacija Rijeka
20 2 16 17 18 19 20 21 22
21 3 23 24 25 26 27 28 29
22 4 30 31 1 2 3 4 5
23 5 6 7 8 9 10 nkid 12 Pripreme Tenerife 10.-24.2.2023.
24 6 13 14 15 16 17 18 19 Pripreme Tenerife 10.-24.2.2023.
25 7 20 21 22 23 24 _ 26 Pripreme Tenerife 10.-24.2.2023.+ Liga Rijeka
26 8 27 28 1(3) 2 3 4 5
27 9 6 7 8 9 10 11 12 Dubrava Hep miting
28 10 13 14 15 16 17 18 19 Victoria Primorje
29 11 20 21 22 23 24 25 26
30 12 27 28 29 30 31 1(4) 2
31 13 3 4 5 6 7 8 9




PLIVACKI KLUB KANTRIDA

AMINA KAJTAZ - KALENDAR

SEZONA 2022/2023

32 14 10 11 12 13 14 15 16
33 15 17 18 19 20 21 22 23
34 16 24 25 26 27 28 29 30
35 17 1(5) 2 3 4 5 6 7 Pripreme + Zlatni Orlando
36 18 8 9 10 11 12 Mare Nostrum Canet
37 19 15 16 17 18 19 EKIPNO PH
38 20 22 23 24 25 26 27 28 Visinske pripreme Livigno
39 21 29 30 31 1(6) 2 3 4
41 23 12 13 14 15 16 17 18
42 24 19 20 21 22 23 24 25
43 25 26 27 28 29 30
44 26 3 4 5 6 7 Pripreme Radovljica + MM Telekom
45 27 10 11 12 13 14 15 16 Kamp Nagasaki - Fukuoka
45 28 L 28 5 20 2L 2 SVJETSKO PRVENSTVO FUKUOKA
47 29
1 2 3 4 5 6 7
7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20 Lagano slobodno treniranje
21 22 23 24 25 26 27 Samostalno treniranje uz trening 1xdnevno




PLIVACKI KLUB KANTRIDA

KALENDAR AKTIVNOSTI - AMINA KAJTAZ

1.9.2023.-31.12.2024.

TIEDAN TIJEDAN KALENDAR SENIORI
1 1 VISESTRANO - | 28| 29| 30| 31 |19)) 2 | 3
2 2 BAZICNI P. a|ls|e|la|ls]| o]0
3 3 T 111213 14| 15| 16| 17
4 4 >5 8 18| 19| 20| 21| 22| 23| 22
5 5 E E 25| 26| 27 | 28| 29 | 30 |1(10)
6 6 < a 2| 3|a|ls|se] 7| s
7 7 UG Pripreme Turska 10.-24.10.2023.
8 8 5 8 Pripreme Zadar +Jadran 24.10.-29.10.2023.
9 9 E E Miting Jadran X
10 10 = B,
11 11 = Miting Mladost Zadniji rok EP Bukurest
12 12 2 8
13 13 25 X
14 14 ¥
15 15 NATJECATELL EP(25m) Bukurest -
16 16 PERIOD PH ZIMA 25M
1474
18 25| 26| 27| 28| 29| 30| 31
19 | 2| 3| als]|se| 7
20 8| 9|10 12|12]13]124
21 15|16 17| 18| 19]| 20| 21
22 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28
23 29| 30| 31|12 2| 3| 2
24 s| 6| 7| 8] 9]0 DOHA SP 11.-18.2.2024.
25 DOHA SP 11.-18.2.2024.
26 19|20 21| 22| 23| 24]2s
27 26| 27| 28| 29|13)] 2 | 3
28 a|ls|le| 7|8 9|10 Dubrava HEP miting X
29 1121|1213 | 14| 15| 16| 17
30 18| 19| 20| 21| 22| 23| 22 HPS GPX Miting VICTORIA X
31 25| 26| 27| 28] 29| 30| 31
32 19 2| 3| a]|ls]| 6|7
33 8| 9|1w0]11|12]13] 14




PLIVACKI KLUB KANTRIDA

KALENDAR AKTIVNOSTI - AMINA KAJTAZ

1.9.2023.-31.12.2024.

KALENDAR SENIORI
34 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21
35 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28
36 29|30 1s)| 2| 3] a| s
37 6| 7| 8|9 ]|10]11] 1 Orlando X
38 13| 14|15 16| 17| 18] 19
39 20| 21| 22| 23| 24 M.N. CANET 25.-26., BARCELONA 29.-30., MONACO 1.-2.6.2024.
40 27 | 28 31 EKIPNO (1.-2.6.2024.)
41 3la|ls|e]|7|8]o9
42 10|11)12| 13| 14| 15] 16 HPS GPX ZLATNI MEDVJED 8.-9.6.2024. X
43 17| 18| 19| 20 OTVORENO PH >
44 24| 25| 26| 27| 28 REGIONALNO PH
45 17| 2| 3| a]ls]| s 7
46 8| 9|10 11]12] 13|14
47 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21
48 22| 23|24 25] 26 Ol 27.7.-4.8.2023.
49 Ol 27.7.-4.8.2023.
s|6]| 7| 8]9]|w0|nn
12| 13|14 15| 16| 17| 18
19| 20| 21| 22| 23| 24]25
26| 27| 28 | 29| 30| 31 |1(9)
2| 3|a|ls]|e]7]|s
9 |10 11| 12]13) 1415
16| 17|18 19| 20| 21| 22
23| 24| 25| 26| 27| 28] 29
30|10 2 | 3| a| s ]| e
7| 8] 9|1w0]11]12f13
14| 15| 16| 17| 18| 19| 20
21 22| 23| 24| 25| 26 | 27 ???HPS GPX MITING JADRAN
28| 29| 30| 31 Jian)f 2 | 3
4 5 6 7 8 9 | 10 ??2?HPS GPX MITING MLADOST
11| 12|13 14| 15|16 17
18| 19|20 21| 22| 23] 22
25| 26 | 27 | 28| 29 | 30 |1(12)




PLIVACKI KLUB KANTRIDA

PERIODIZACUA SUHOG TRENINGA - AMINA

1.9.2023.-31.12.2024.

PRIPREMA ZA TRENING

TRENING TRUPA (lzometrija, dinamika, balistika)

TJEDAN TJEDAN- TRENING JAKOSTI - SNAGE KALENDAR
& 1 |V izestrano | Uvodni period - vjeZzbe s vlastitom tezinom - 30 - 45min trajanje, 16-20 e *° B 2| G
5 5 BAZICNI P. vjezbi, 16-24 ponavljanja B N ...
3 3 g Trening jakosti u aerobnom rezimu nespecifiéno, 45min, lagano e -
a a g opterecenje, pauze 15", 12-16 vjezbi, 20-16 pon . B .. | ..
a
=
3 = ’% Trening jakosti u aerobnom rezimu specifiéno, 45min, lagano B el
6 6 pe optereéenje, pauze 15-30", 12-16 vjezbi, 20-16 pon N . o .| -
7 7 2 Trening snage, 12-8 vjezbi 1 serija 40% 1RM, 3-2 serije do 80% 1RM, O- = o e
O . - ae
8 8 = 1 serija eksplozivna, 3-6 serija x6-10pon b+s 17 20 Prip. Zadar + Jadran 24.10.-29.10.2023.
oo
= .
9 9 () Trening snage, 12-8 vjezbi 1 serija 40% 1RM, 3-2 serije do 80% 1RM, 1- Xy .l > | Mlting:iadren
10 10 E 2 serije eksplozivne, 3-6 serija x 10-6pon b+s Bl 1 B .| s
11 11 = 1 serija x 8 vjezbi 40%1RM, 3 serije eksplozivni pokret x 8-6 vjezbi x 3 N G e e Miting Misdcst
12 12 % pon 30-60% 1RM + 6-4 serija x 5-4 pon s+b i -
=
S
13 13 S 1 serija x 8 vjezbi 40%1RM, 2 serije eksplozivni pokret x 8-6 vjezbi x 3 = =
|58}
14 14 & pon 30-60% 1RM + 6-4 serija x 3-2 pon s+b . . e - | -
15 | 15 | arecatew.| INERVACIA, 1 serija 40%1RM 8-4 vjezbe x 6-2 ponavljanja + 1 serija 4 g : ER{Zam] Bulurett
16 16 PERIOD vjezbe eksplozivno + 3x1 bacanje i 3x1 skok . .- 3 O ——




TJEDNA ORGANIZACIJA RADA

ODNOS SUHOG TRENINGA | TRENINGA U VODI




PRIPREMNI PERIOD

TJEDAN 5, 18.-24.9.2023.




PRIPREMNI PERIOD

TJEDAN 5, 18.-24.9.2023.




PRIPREMNI PERIOD

TJEDAN 5, 18.-24.9.2023.




VISINSKE PRIPREME




LIVIGNO - VISINSKE PRIPREME

22.5.-8.6.2023.




LIVIGNO - VISINSKE PRIPREME

22.5.-8.6.2023.




LIVIGNO - VISINSKE PRIPREME

22.5.-8.6.2023.




FUKUOKA - SVJETSKO PRVENSTVO 50m




NAGASAKI - FUKUOKA - SVJETSKO

PRVENSTVO 50m




NAGASAKI - FUKUOKA - SVJETSKO

PRVENSTVO 50m




NAGASAKI - FUKUOKA - SVJETSKO

PRVENSTVO 50m




NAGASAKI - FUKUOKA - SVJETSKO

PRVENSTVO 50m




NAGASAKI - FUKUOKA - SVJETSKO

PRVENSTVO 50m







NOVA SEZONA - UNAPREDENJE RADA




VI DEO ANALI ZA ANALIZA TEHNIKE KRAUL

OCJENE (1- KOMENTAR FOTO VIDEO
10)

PODVODNI
Odgurivanje od zida
Kut odgurivanja

- PRIMJER TABLICE ZA

Efikasnost udaraca

ANALIZU TEHNIKE Break out

TEHNIKA

Pozicija tijela i glave

Rad nogu
Pravilnost rada

Amplituda

Efikasnost

Rad ruku

Pocetni dio zaveslaja
Sredina zaveslaja
Zavrsetak zaveslaja
Koordinacija

Ukupni dojam




VIDEO ANALIZA



1_Amina 1.MP4
3_Meri prsno 3.MP4
2_Pačo 2.MP4
4_Amina okret.MP4

KARIJERA HRVATSKOG VRHUNSKOG PLIVACA




LA KRAJ...

HVALA
SVIMA
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