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V upanju, da bodo neolimpijske discipline v jadranju na deski prej ko slej

priznane kot vrhunske Sportne discipline.
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IZVLECEK

Zaradi dolgoletnega ukvarjanja z jadranjem na deski in skromne literature o
kondicijski pripravi za to Sportno dejavnost sem se odloCil, da bo tema moje
diplomske naloge telesna priprava jadralcev na deski. V nalogi sem se omejil na tri
discipline, ki se po mojem mnenju najbolj razlikujejo med seboj: aktualno olimpijsko
disciplino Neilpryde RS:X, prosti slog in hitrostno jadranje na deski. S pomocjo
znanja in izkuSenj, pridobljenih bodisi na Fakulteti za Sport bodisi na tekmovanijih,
sem sestavil tri predloge kondicijskih programov, in sicer po enega za vsako od
izbranih disciplin. Ker je kondicijska priprava osnova vsakega S$porta, je temeljni
namen te naloge seznaniti ciljno skupino Sportnikov z metodami in sredstvi, ki
omogocajo razvoj specificnin motori€nih sposobnosti v jadranju na deski. Menim
namrec¢, da v Stevilnih vrhunskih Sportih trenerji posve€ajo temu segmentu treninga
premalo pozornosti in se pretirano zanasajo na tehni¢no-takticno plat. Osnovo za
nacrtovanje posameznih kondicijskin programov predstavlja obdobje ene sezone
priprav. Zaradi boljSe preglednosti sem to obdobje smiselno razdelil na vec
podobdobij in opisal posamezne znacilnosti t. i. mezociklov, saj vsaka motoriCna
sposobnost potrebuje za optimalen razvoj doloCeno ¢asovno obdobje. V nalogi so
podrobneje opisane znacilnosti posameznih metod in smiselnost njihove uporabe v

enoletnem vadbenem procesu.
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ABSTRACT

In my degree thesis | decided to present a plan for physical training in three diferent
classes of windsurfing. | chose olympic class, Neilpryde RS:X, freestyle and speed
windsurfing. For many world top scientists, physical condition is a cornerstone of all
the training factors, so | mention three different training programs, one for each class,
which help to optimise specific motor abilities. | think that coaches in many sports
dedicate too much time in technique development and little attention to physical part
of periodization. The planning is a methodical, scientific procedure to help athletes
achieve high levels of training and performance. An organized coach may use all or
some of the following training plans: training lesson plan, microcycle, macrocycle,
annual plan and the quadrennial (4-year) plan (Bompa, 1999). In this degree thesis |
presented in detail some methods, which can be used in annual periodization of

windsurfing.
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1. UVOD

ZacCetki jadranja na deski segajo v petdeseta leta prejSnjega stoletja, ko se je S.
Newman Darby domislil, da bi na desko s kovinskim spojem pritrdil jadro. V reviji
Popular science magazine je leta 1961 objavil risbe in nacrt svoje zamisli in dve leti
kasneje izdelal prvo desko z jadrom, zglobom in ovalnim lokom za prijem rok.
Jadralna deska je bila dolga 3m, Siroka 0,9m, jadro pa $tirioglato in pritrjeno na

jambor s §tirih strani. Krmilil jo je s pomikanjem jadra naprej in nazaj. (Brnot, 2003)

Jadralna deska, ki jo poznamo danes, je plod zamisli in dela ameriSkega letalskega
inZenirja Jima Draka. Ta je razmisljal, kako bi jadranje zdruzil z okretnostjo smucanja,
in izdelal jadrnico, ki bi jo zlahka krmaril, hkrati pa bi morala biti prenosna in poceni.
Vse to je vedel ze leta 1966, ko je pri oblikovanju jadralne deske zacCel sodelovati s
Hoylom Schweitzerjem. Manjkal je le Se zadniji, a bistveni element — kardanski zglob.
Prva njuna jadralna deska je zaplula 21.5.1967 in je dobila ime »windsurfing«. (Brnot,
2003)

Pomemben mejnik v jadranju na deski je bil izum »fun« desk, ki so na trziS€e prisle v
osemdesetih prejSnjega stoletja. Njihova zamisel izhaja s Havajev, kjer so zaradi
velikih valov potrebovali manj okorne in lazje vodljive deske. V ta namen so zaceli
izdelovati polpotopljive in potopljive deske, ki so jadralcem prinaSale vecje uzitke,
hkrati pa od njih zahtevale veC tehniCnega znanja. Do teZav je namrec prihajalo, ko je
bilo potrebno priti iz vode nazaj na desko, saj se je ta zaradi majhnega volumna hitro
potopila. Prav zaradi potrebe po hitrem prehodu iz morja na desko se je v
obravnavani Sportni panogi postopno razvila nova tehni€na prvina — vodni start, Ki
jadralcem omogocCa hiter prehod iz vode na desko in predstavlja zacetek

izpopolnjenih tehni¢nih elementov v novi dobi jadranja na deski.

Tako kot drugod po svetu se je tudi v Sloveniji hitro razmahnilo zanimanje za ta Sport.
Ze v sredini sedemdesetih let prej$njega stoletja je bilo na morju in jezerih vedno veé
ljubiteljev jadranja na deski. V vseh vedjih krajih po Sloveniji so se zacela oblikovati

drustva, kjer se je postopno poleg rekreativnega razvijal tudi tekmovalni Sport v obliki



regat. V obdobju po osamosvoijitvi se je pri nas vidno zmanjSano zanimanje za ta
Sport, delno zaradi vecletne vojne v bivSi skupni drzavi Jugoslaviji, delno zaradi
izboljSane, a zato precej draZje jadralne opreme, ki je bila mnogim nedostopna.
(Brnot, 2003)

Kmalu po uveljavitvi »fun« jadranja na deski se je pri€el razvoj disciplin, ki je bil
posledica bodisi razlicnih morskih pogojev bodisi razlicnih Zelja jadralcev. Tako sta se
najprej pojavili dve disciplini, in sicer jahanje valov in regatno jadranje na deski. V
sledniji, denimo, je bilo prvo evropsko tekmovanje leta 1973 in se ga je udeleZilo 160
tekmovalcev. Jadranje na deski se je izredno hitro Sirilo in v dobrih desetih letih
postalo olimpijska disciplina na Ol v Los Angelesu leta 1984. (Zupan M., Gabrovsek
S., Strazisar G., Kase E., 1984)

Hiter razvoj tehnologije je v zadnjih desetletjih omogodil izboljSavo jadralne deske,
saj trikotna jadra ter okorne in tezke deske danes nadomescCajo aerodinamic¢no
izpiljena, lahka, trdna in vzdrzljiva »vodna plovila«, ki jih je mo€ upravljati s prav tako
modernimi jadri. Na trziS€u je na voljo cela paleta modelov, ki zadovoljijo potrebe Se
tako zahtevnih kupcev na eni strani ter omogocajo vrhunske Sportne dosezke na
drugi strani. Razvoj cele vrste razli¢nih desk je posledica izboljSane jadralne tehnike,
ki jo narekujejo sami tekmovalci. V ta namen so najnovejSe deske prilagojene
specificnim disciplinam, vetrovnim in morskim pogojem ter tezi jadralca. V primerjavi
z zacetki tega Sporta, ko so vsi tekmovalci uporabljali zgolj desko »windsurfer, je
danes razvitih osem osnovnih modelov desk, ki zagotavljajo najboljSe moznosti za

jadranje v vseh morskih (jezerskih) pogoijih in razli¢nih disciplinah.



2. PREDMET IN PROBLEM

Izbrana tema tega diplomskega dela ni nakljuCje, saj se z jadranjem na deski
ukvarjam Ze devet let. Ker je strokovna literatura, ki obravnava problematiko
kondicijske priprave jadralcev na deski, zelo skromna, sem se odlo€il podrobneje
analizirati tri discipline v omenjenem Sportu in s pomoc¢jo nacrtovanja kondicijskih
programov prikazati nekaj medsebojnih primerjav med temi disciplinami. Zaradi nove
olimpijske deske se mi je zdela Se posebej zanimiva primerjava v kondicijski pripravi
med olimpijsko disciplino Neilpryde RS:X in dvema neolimpijskima disciplinama. Ce
Zelimo priti do rezultatov analize in primerjave ter kondicijskega programa moramo
dobro poznati tudi obremenitve, ki se pojavljajo pri posameznih disciplinah.

Cilj tega diplomskega dela je torej predstaviti zgled (in hkrati predlog) kondicijskega
programa za tri discipline v jadranju na deski, in sicer Neil Pryde RS:X, prosti slog in

hitrostno jadranje na deski ter ugotoviti njihovo medsebojno povezanost.

2.1. ZGODOVINSKI PREGLED RAZVOJA JADRANJA NA DESKI

e 1948 — 1949 — S. Newman Darby je zasnoval idejo o deski in jadru, pritrjienem
na desko s kovinskim spojem. lzdelal je prototip majhnega katamarana, ki je

spreminjal smer s premikanjem jadra naprej ali nazaj.

e 1961 — V reviji Popular Science Magazine (februar 1961) je S. Newman Darby
objavil risbe in nacrt svoje ideje.

e 1963 - Izdelan je bil prototip prve jadralne deske z jadrom, zglobom in ovalnim

lokom za prijem rok.

e 1964 — Ken Darby je ustanovil prvo podjetje (Darby industries, Inc) za izdelavo

jadralne opreme.



Slika 1

1965 — Osebje podjetja je na sestanku izbralo ime novega Sporta —
sailboarding (za ta tuji strokovni izraz uporabljamo v slovens€ini besedno

zvezo jadranje na deski).

1966 — S. Newmana Darbija je v angleski reviji A.Y.R.S. (Amateur Yacht
Research Society) objavil prispevek o svoji 3 m dolgi in 90 cm Siroki deski s
kaseto (odprtina za smernik), gredljem (pripomoCek na deski, namenjen
izboljSanju njene stabilnosti) in jadrom. Evropska Sportna javnost je zaslutila,
da gre za pomembno Sportno pridobitev, vendar do ekspanzije nove Sportne

panoge S$e ni prislo.

1967 — Jim Drake in Hoyle Schweitzer sta izdelala jadralno desko s
kardanskim zglobom. Z izumiteliema se je sreCal Bert Salisbury in jima
predlagal novo poimenovanje za novo Sportno disciplino — windsurfing

(sopomenka izraza sailboarding, v sloven$€ini jadranje na deski).




Jim Drake s svojim izumom (vir: www.star-board.com)

1968 - Jim Drake in Hoyle Schweitzer sta patentirala izum, poimenovan
»windsurfing«. Deska je Ze imela lok ovalne oblike. Se istega leta je H.
Schweitzer odkupil delez patenta J. Draka in se preselil v Evropo. PriCela se je

serijska izdelava opreme za »windsurfing«.

1969 — 1977 — lzum se je v Evropi odlicno obnesel. Prebivalci stare celine,
naravnani na individualni Sport, so se zaCeli mnozi¢no uciti jadranja na deski.
Na desetine evropskih proizvajalcev je zacelo izdelovati in izpopolnjevati
ustrezno opremo. Za proizvodnjo desk so uporabljali poliester in steklena

vlakna.

1973 — Jim Drake in H. Schweitzer sta dobila nagrado za uspesnost svojega

patenta, nekaj mesecev kasneje Jim Drake prodal svoj delez za 30.000 USD.

1978 — Ustanovljena je bila IBSA (International Boardsailing Assosiation), prva

mednarodna organizacija za jadranje na deski.

1978 — 1981 — »Windsurfing« se je vrnil v Ameriko, kjer je dozivel enak odziv
kot pred tem v Evropi. Zaceli so prirejati tekmovanja v jadranju na deski.

Ustanovljen je bil Svetovni pokal za jadranje na deski.

1984 — Jadranje na deski so na Ol v Los Angelesu (olimpijska deska je

Windglider) sprejeli med olimpijske Sportne discipline..

1985 — Slovensko podjetje Veplas je zacCelo izdelovati prve domace jadralne

deske. (vir;http://www.veplas.si/zgodovina.html)

1988 — Pojavile so se prve hitrostne preizkusnje in z njimi zaCetek hitrostnega
jadranja na deski. Olimpijsko desko Windglider je na Ol v Soulu zamenjala

deska Lechner.



e 1990 — Sodelavci ameriSske revije South — East Boardsailor so ponovno
preucCili izvor jadranja na deski in podeli naslov izumitelja S. Newmanu

Darbyju.

e 1996 — Jim Drake je bil izbran v »hiSo slavnih« (zasluznih) za razvoj jadranja

na deski. V Atenah je postala nova olimpijska deska Mistralov One — deisign.

e 1997 — Uveljavila se je Formula windsurfing, mednarodno priznana disciplina,
ki predstavlja pomemben mejnik v jadranju na deski, saj se je s to iznajdbo

meja glisiranja spustila na piclih 6 vozlov.

e 2004 — Na mednarodni seji olimpijskih Sportov so potrdili Neil Pryde RS:X, ki
bo predpisana olimpijska deska na Ol na Kitajskem. (Brnot, 2003)

3. NAMEN IN CILJI

Cilj tega diplomskega dela je bil oblikovati in predstaviti tri primere specificnega
kondicijskega programa. Glede na to, da sem izbral olimpijsko disciplino Neilpryde
RS:X, hitrostno jadranje na deski in prosti slog, bom za vsako od omenjenih disciplin
sestavil predlog enoletne ciklizacije. V nadaljevanju sem opisal tri tipicne
predstavnike obravnavanih disciplin, ki predstavljajo glavni orientir vadbenega

nacrtovanja. Vsak program je namenjen enemu od omenjenih tipov jadralcev.



4. METODE DELA

1. Analiza obstojecih diplomskih del na temo jadranja na deski. Pregledal sem
Stiri novejSa (2000 — 1998) in eno starejSe (1987) diplomsko delo ter na podlagi tega

pregleda pripravil smernice za nadaljnje raziskovanje.

2. Pregled spletnih strani glede na izbrano temo mi je priSel prav predvsem pri
preucitvi kronoloSkega razvoja opreme in vkljuCevanja jadranja na deski na olimpijske

igre.

3. Uporaba lastnih izkusenj. Glede na to, da se aktivho udelezujem najvecjih
tekmovanj v disciplini hitrostno jadranje na deski in v formuli windsurfing, so bila moja
opazanja in spoznanja nedvomno pomembna pri oblikovanju te naloge. Vsekakor pa
moje znanje in izkuSnje niso bili dovolj za poglobljeno preu€evanje tega podrocja,
temvec je bilo potrebno tudi posvetovanje s priznanimi vodilnimi jadralci, kot je npr.

Joao Rodriguez.

4. Sodelovanje s strokovnjaki na podro€ju jadranja na deski, predvsem trenerji,
kot je npr. Mike Gebhardt, tekmovalci in drugimi osebami, ki so v stiku z aktualno
olimpijsko disciplino in ostalima izbranima disciplinama. Med tekmovanji sem spoznal
mnogo vrhunskih Sportnikov, ki so mi s svojimi bogatimi izkuSnjami pomagali pri

nastanku te diplomske naloge.

5. Pregled obstojece strokovne literature o jadranju na deski in aplikacija
njenih posameznih segmentov v diplomsko delo. Sicer po obsegu skromno
gradivo je vsebovalo nekatere pomembne informacije, ki jih pri pisanju nisem smel
zanemariti. Pomemben vir znanja o obravnavani Sportni problematiki so predstaviljali
tudi moji zapiski s predavanj, saj so mi omogocili njeno hitrejSo in ucinkovitejSo

obravnavo ter reSevanje.

6. Uporaba video posnetkov za ponazoritev tehni¢nih elementov. Medsebojna

primerjava posnetkov razli¢nih polozZajev telesa pri tipi€nih gibanjih med jadranjem na

fvoew



5. RAZPRAVA

5.1. PREDSTAVITEV IZBRANIH DISCIPLIN IN NJIHOVEGA
RAZVOJA

5.1.1. NEIL PRYDE RS:X

Kot sem Ze omenil, jadranje na deski prvi¢ zasedimo na olimpijskih igrah v Los
Angelesu leta 1984, kjer je Jugoslavijo zastopal Dusan Puh in osvojil 15. mesto. Od
tedaj je jadranje na deski kot vrhunski Sport dozivelo ogromen preobrat. Spremembe
v tehniki so narekovale spremembe v opremi, ta pa je za optimalno realizacijo od
Sportnikov zahtevala vse boljSo telesno pripravljenost. Na prvi olimpijadi v ZdruZenih
drzavah Amerike so tekmovali na deski Windglider, to je leta 1988 v Seoulu zamenijal
Lechner. Slednji je bil prisoten tudi v Barceloni leta 1992, kjer je Slovenec Stojan
Vidakovi€C dosegel 11. mesto v konkurenci 44 jadralcev. Olimpijske igre v Atlanti,
Sydenyu in Atenah so minile v znamenju Mistralovega one — deisigna in brez
slovenskega predstavnika. Na letoSnjih Ol na Kitajskem pa bo na tem podroc¢ju prislo
do velike spremembe, saj so se karakteristike jadralne deske mocCno spremenile.
Povrsina jadra se je s 7,2 m? povecala na 9,5 m?> za moSke oziroma 8,5 m? za
zenske, posledica tega pa so viSje hitrosti. Deska je sedaj SirSa in krajSa, kar
omogoca glisiranje v Sibkem vetru in tako naredi to dejavnost zanimivo Ze pri sedmih
vozlih. Tekmovanje poteka v t. i. olimpijskem trikotniku, ki ga navadno oznacujejo tri

boje (dve privetrni in zavetrna), med katerimi kroZijo jadralci.

Sestavni deli olimpijske discipline so standardizirani, in sicer takole ( vir:

www.neilpryde.com):

e Deska — dolzina: 286 cm, Sirina: 93 cm, teZza 14 kg, volumen: 220 litrov
e Smerniki — 60 cm Zenske, 66 cm moski

e Jadro — povrsina: 9,5m? moski, 8,5m? Zenske

e Jambor — 490 cm zZenske , 520 cm moski

e Lok — Rs:x 225cm - 265 cm, teza 3,05 kg



Namen spremenjene olimpijske discipline je zdruziti dobre lastnosti mednarodno
priznane discipline formule windsurfing, ki se odlikuje predvsem po kakovostnih
lastnostih v Sibkem vetru, in bivSe olimpijske discipline Mistral one — deisign, ki se

odlikuje po dobri vodljivosti v mo¢nejSem vetru.

5.1.2. PROSTI SLOG

Disciplina prosti slog je relativno mlada, saj se je prvi¢ pojavila pred dobrimi desetimi
leti. Tudi na tem podrocju jadranja na deski se zacetki moc¢no razlikujejo od danasnjih
inovacij. Spremembe so vidne predvsem v izboljSani obliki desk, ki nudijo vecjo
okretnost, saj je cilj tekmovalcev, ki tekmujejo v tej disciplini, narediti kar najve¢ trikov
v dolo€enem €asovnem intervalu (posamezne predstavitve navadno trajajo 5 minut).
V nasprotju z olimpijsko disciplino je v tej panogi dovoljeno tekmovati z razlicno
opremo, vendar so osnovne znacilnosti desk in jader podobne pri vseh proizvajalcih.
Razmerje dimenzij na deski je priblizno 240 cm (dolZina) : 65 cm (Sirina), vendar je
moznost njihovega prilagajanja zaradi razliCnih volumnov velika. Teza deske je
priblizno 6,5 kg, kar zagotavlja hiter odskok od vodne gladine in enostavno kontrolo v
zraku. Jadra se od obi€ajnih razlikujejo predvsem v kroju in Stevilu letvic, so SirSa in
krajSa, kar omogocCa hiter pospesek iz po€asne voznje v glisiranje. Povrsine jader se
spreminjajo glede na moc vetra in teZo jadralca v obmocju od 3,0 m? do 7,8 m2. Prav
tako se volumni desk prilagajajo tezi tekmovalca in morskim (jezerskim) razmeram,
zato se poleg dimenzij jadralnih desk spreminja tudi njihova prostornina. Pri moCnem
vetru in velikih valovih jadralci navadno izberejo oZje in volumensko manjSe deske,

kar jim zagotavlja dober stik z gladino in posledi¢no vecjo kontrolo.



5.1.3. HITROSTNO JADRANJE NA DESKI

Tekmovanja v hitrostnem jadranju imajo dokaj bogato zgodovino. Prvi uradni
dosezek sega v leto 1975, ko je Tim Coleman s katamaranom Crossbow v Angliji
dosegel 31,10 vozla na 500-metrski razdalji. Prvi jadralec na deski, ki je premagal
omenjeno plovilo, je bil Francoz Pascal Maka, ki je leta 1986 na Fuereventuri jadral s
hitrostjo 38.86 vozla. Do leta 1993 so se hitrostne izboljSave jadralcev na deski kar
vrstile, vendar je njihovo vzpenjanje prekinil Simon McKeon s katamaranom Yellow
Pages Endeavour, ki je v Avstraliji dosegel hitrost 46,52 vozla. Po omenjenem
dogodku ni bilo na tem podrocju izboljSave dosezka kar 11 let, vse do leta 2004, ko
je Irec Finian Maynard izboljSal rezultat za pol vozla. Aprila 2005 je v umetno
narejenem kanalu St. Maries de la Mer v Franciji dosegel Se vec, saj je z jadralno
desko Sirine 32 cm in jadrom velikosti 5 m? dosegel 48,7 vozla, kar je zadnji uradni
jadralski hitrostni svetovni rekord (vir: www.speedsailing.com). Tako kot pri prostem
slogu lahko tudi v hitrostnih preizkusnjah jadralci uporabljajo deske razli¢nih oblik in
prostornin ter jadra razli¢nih krojev. Izbira je odvisna od morskih (jezerskih) pogojev,
teze jadralca in smeri vetra. Poleg same deske in jadra imajo pomembno vliogo tudi
smerniki, saj prav ti ohranjajo desko v idealni smeri in s svojo obliko omogocajo hitro
obtekanje vode ter tako zmanjSujejo upor.

Tekmovanja v hitrostnem jadranju na deski se delijo v dve skupini, in sicer v tekme s
serijsko proizvedeno opremo in tekme z opremo, narejeno po meri. Pri prvih
obstajata dva proizvajalca, ki izdelujeta serijske deske, katerih Sirina je 50 cm.
Oprema, narejena po meri, se od tekmovalca do tekmovalca razlikuje. Tako imajo
najboljsi jadralci na regatah od 12 do 15 desk razlicnih dimenzij, s Cimer si
zagotavljajo uspeh v Sirokem spektru pogojev. Glede na to, da je dolzina jadralnih
desk dokaj standardna (240 cm), se omenjena tipa razlikujeta predvsem v Sirini.
Sirina desk, izdelanih po meri, se namre¢ giblje od 28 cm do 48 cm. Jadra, ki si jih
najuspesnejsi tekmovalci prav tako naredijo po meri, se od serijskih jader razlikujejo v
obmocju pod lokom, saj jim drugacen kroj omogoca velik izhod vetra in tako boljSo
aerodinamicno obliko. Sprememba v kroju je vidna Se zlasti pri viSjih hitrostih, ko
spodnja povrsSina jadra omogocCi ucinkovit izhod vetra ter s tem preprecuje

zadrzevanje le-tega v jadru, kar vpliva na ohranjanje visoke hitrosti jadralca.



5.2. POGOJI, V KATERIH POTEKAJO TEKMOVANJA

NajpomembnejsSi dejavnik okolja, ki vpliva na telesno pripravo jadralcev na deski, je
veter.

Veter je gibanje zraka, ki ga povzroCajo razlike v zraCnem tlaku. Izrazamo ga s
smerjo in hitrostjo. Smer vetra je smer neba, iz katere piha. Hitrost vetra se meri v
m/s, vozlih, km/h, manj primerna pa je Beaufortova skala, ki ocenjuje moc€ vetra na
osnovi vodne povrSine, ta pa je na razlicnih lokacijah pri enaki hitrosti vetra precej
razlicna. Hitrost enega vozla pomeni, da naredi veter pot ene morske milje (1853 m)

v eni uri. Povezava med enotami je naslednja : 1 vozel = 0,5 m/s, 1 m/s = 3,6 km/h.

Preglednica 1 Spodnja preglednica prikazuje jakost in hitrost vetra
|
0 0.02-0.2 0-1 0-1 Tisina
1 0.3-1.5 1-5 1-3 Lahna sapica
2 1.6-3.3 6-11 4-6 Sapica
3 3.4-54 12-19 7-10 Sibak veter
4 55-79 20 - 28 11-16 Zmeren veter

Precej mocan

5 8.0-10.7 29 - 38 17-21
veter
6 10.8-13.8 39 - 49 22 -27 Mocan veter
Zelo mocan
7 13.9-17.1 50 - 61 28 - 33
veter
8 17.2 - 20.7 62 -74 34 - 40 Viharni veter
9 20.8 -24.4 75 - 88 41 - 47 Vihar

10 24.5 - 28.4 89 - 102 48 - 55 Mocan vihar
11 28.5-32.6 103 -117 56 - 63 Orkanski veter

12 32.7 -< 118 - < 63 -< Orkan

Preglednica 1. Jakost vetra, prikazana v razlicnih enotah (vir: www.navtika.com)

Legenda: Bf — oznaka za Beaufortovo skalo


http://www.navtika.com/

5.2.1. NEIL PRYDE RS:X

Tekmovanja v aktualni olimpijski disciplini so najmoCneje zastopana na stari celini,
kjer izstopajo tri velike regate, in sicer regata v Hyeresu na juzni obali Francije, v
Medembliku na Nizozemskem ter Kielu v Nemciji. Vremenski pogoji so na razli¢nih
prizoriSCih razlicni, kar pomeni da morajo biti jadralci pripravljeni celostno, na razli¢no
jakost vetra in razlicne morske (jezerske) pogoje. Pravila, ki jih izdaja mednarodna
jadralska organizacija (ISAF) predpisujejo najnizjo in najvidjo jakost vetra, ki
omogoca izvedbo regate. V disciplini Neil Pryde RS:X le ta zna$a 3 vozle za spodnjo
in 30 vozlov za zgornjo vetrovno jakost. Obicajno veter nikoli ne piha s konstantno
hitrostjo, njeno spreminjanje je odvisno od razgibanosti obale, smeri vetra (Ce je
njegova smer s kopnega na morje) in od tipa vetrov. Poleg vetrovne jakosti, ki je
kljuCni orientir pri oblikovanju programa kondicijske vadbe, sta zelo pomemben
dejavnik tudi smer in viSina valov, ki pa se med tekmovalnimi prizoris€i zelo
razlikujeta. Tako so recimo regate na oceanih bistveno druga¢ne od tekmovanj na
jezerih, saj se zaradi razlicne razburkanosti voda spremenijo tudi zahteve po
specificnih motori¢nih sposobnostih. V velikih valovih in nemirnem morju so problemi
z ravnotezjem vecji kot na mirni povrSini jezera, zato ima trening proprocepcije
pomembnejSo vlogo. Dejavnik, ki pa vpliva na telesno pripravo v manjsi meri, je tudi
smer valov, podobna smeri vetra, ko gre za manjSa morja, zaprte zalive in jezera. Na
regatah na odprtih morjih velikih razseznostih, med katerimi so na primer oceani, je
smer valov pogosto pogojena z znacilnimi smermi morskih tokov, kar pomeni, da

valovi in veter nimajo vedno enake smeri.

5.2.2. PROSTI SLOG

Tekmovalis€a v prostem slogu se prav tako =zelo razlikujegjo med seboj.
NajodmevnejSe regate v tej disciplini organizira poklicna organizacija jadralcev na
deski (PWA). Destinacije regat so Bonaire v Venezueli, kjer prevladuje srednje
modan veter, Fuerteventura v Spaniji, kjer je veter e moénejsi, in njen sosedniji otok
Gran Canaria, ki izstopa po ekstremno mo¢nem vetru in velikih valovih. V primerjavi z

olimpijskim jadranjem na deski je tu s pravili doloCena le spodnja vetrovna jakost, ki



znada 14 vozlov. Glede na zgornjo neomejenost lahko sklepamo, da regate v tej
disciplini potekajo tudi v ekstremno mocnem vetru, kar navadno posledi¢no vpliva
tudi na velike valove, ki se praviloma pojavljajo v takih razmerah. Velik razpon tako
morskih kot vetrovnih razmer zahteva od jadralcev ustrezno kondicijsko pripravo. V
Sibkih oziroma mejnih vetrovih, ko je ustrezno hitrost mogoce pridobiti le s hitrim
izmenicnim pritegovanjem in popus€anjem jadra, je v ospredju lokalna vzdrzljivost v
koncentricnih pogojih. V srednjem vetru, ko jadralci z relativno lahkoto izglisirajo moc,
motori¢na sposobnost nekoliko izgubi na pomenu. V takSnih razmerah je pomembno
predvsem ravnotezje med izpeljevanjem trikov, kar omogoc€i ustrezen trening
propriocepcije. Regate v mocnem vetru od jadralcev zaradi velikih sil, ki delujejo na
jadro, zahtevajo dobro lokalno vzdrZljivost ter zaradi velikih in posledicno visokih
valov dobro koordinacijo v zraku, kar pomeni ustrezno zavedanje lastnega telesa v

Stevilnih poloZzajih in tako uspesno vodenje deske skozi zahtevne trike.

5.2.3. HITROSTNO JADRANJE NA DESKI

Jakost vetra ter smer in viSina valov imajo pri hitrostnem jadranju na deski v
primerjavi z ostalima disciplinama najmanjSi vpliv na specificen trening motoric¢nih
sposobnosti. NajpomembnejSa tekmovanja organizira Mednarodna zveza za
hitrostno jadranje na deski (ISA). Potekajo v kombinaciji mirnih vodnih povrSin in
mocnih vetrov. Omenjeni dejavniki zagotavljajo najvecje hitrosti, spodnja meja jakosti
vetra, ki jo omejujejo pravila, je 18 vozlov. PrizoriS€a regat v tej disciplini jadranja na
deski se nekoliko spreminjajo iz sezone v sezono, v letu 2006 so najhitrejSe jadralce
sveta gostili v Egiptu, na Karpatosu v Gréiji, na Fuerteventuri in Tarifi v Spaniji ter v
Namibiji v Afriki. Skupna omenjenim krajem je smer vetra, ki je poleg mirnega morja
najpomembnejsi dejavnik za uspesno izpeljavo regate. Veter mora pihati s kopnega
na morje, kar zagotavlja nizke valove, ki so pogoj za doseganje maksimalnih hitrosti.
Kljub temu da je viSina valov minimalna, se pri velikih hitrostih zanejo pojavljati
problemi pri kontroli deske, zato je pomembna stabilnost gleznja in posledicno celega
telesa. Zaradi velike jakosti vetra, ki je na omenjenih krajih, in velikih sil, ki so
prisotne v jadru, imajo najuspesnejsi tekmovalci veliko miSicne mase, kar jim skupaj z

ustrezno lokalno vzdrzljivostjo v izometri€nih pogojih zagotavlja vrhunske rezultate.



Velika miSiCha masa omogoCa noSenje t. i. tezkih jopiCev, ki si jih tekmovalci
nadenejo z namenom, da bi nudili ¢im vecji nasprotni upor sili vetra, nastali v jadru.
Kot Ze omenjeno, hitrost vetra ni nikoli konstantna, moznost vecjih nihanj na 500-
metrski progi je sicer majhna, vendar trening propriocepcije trupa omogoca
minimalno korekcijo zgornjega dela telesa, Ce pride do vetrovnega sunka. Omenjeni
zunaniji drazljaj vpliva na iztegnitev trupa in s tem zadnje roke, kar pa posledi¢no
neposredno vpliva na polozaj jadra in konCni rezultat, ki je zmanjSana absolutna

hitrost.

5.3. PREGLED MOTORICNIH SPOSOBNOSTI,
KI DETERMIRNIRAJO USPEH V POSAMEZNI DISCIPLINI

5.3.1. NEIL PRYDE RS:X

Na podrocju raziskovanja motoric¢nih sposobnosti, ki determinirajo uspeh v olimpijski
disciplini jadranja na deski, sem zasledil dve raziskavi. Prvo so opravili v francoskem
Toulonu (Castagna O., Vaz Pardal C., Brisswalter J., 2007) in se nanasSa na merjenje
nekaterih fizioloSkih parametrov, ki v veliki meri determinirajo uspeh v olimpijski
disciplini Neilpryde RS:X. Deset izkuSenih jadralcev na deski je jadralo 10 minut proti
vetru in 6 minut z vetrom v dveh razliénih vetrovnih pogojih. Prvi¢ so testiranja
potekala v Sibkem vetru, jakosti od 4 do 8 vozlov, drugi¢ pa v mo¢nejSem, jakosti od
16 do 22 vozlov. Raziskovalci so med testiranjem spremljali porabo kisika (VO2
(ml/kg/min)), koncentracijo laktata v krvi (La (mmol/l)) in Cas, ki so ga jadralci porabili
za »pumpanje*« (od odstotka celotnega €asa). Med voznjo z vetrom so bili rezultati
za omenjene spremenijlivke v obeh vetrovnih razmerah (Sibek veter / mocan veter)
naslednji: VO2: 56,5 +/- 5,9 proti 55,5 +/- 3,6; LA: 10,2 +/- 1,5 proti 9,6 +/- 2,3;
odsotek »pumpanja«: 69 +/- 5% proti 64 +/- 2%. Med voznjo v veter pa so za iste
parametre dobili naslednje rezultate: VO2: 53,9 +/- 4,5 proti 40,4 +/- 7,2; LA: 9,7 +/-

* ypumpanje« : Zargonski $portni izraz , rabljen v pomenu: izmenicno pritegovanje in popuséanje jadra.



2,8 proti 5,0 +/- 2,7; odstotek »pumpanja«: 66 +/- 3% proti 37 +/- 8%. Iz dobljenih
rezultatov je razvidno, da so med voznjo proti vetru jadralci v mo¢nem vetru porabili
manj Casa za »pumpanje« in zato tudi manj energije, ker je bilo med gibanjem
vetrovnih razmerah niso bistveno spremenili, zato lahko zaklju¢imo, da jadranje v
SibkejSem vetru bolj obremenjuje sréno-zilni in dihalni sistem ter zahteva vecjo
porabo energije, zato je z vidika vzdrzljivosti zahtevnejSe. Raziskovalci zaklju€ujejo,
da disciplina Neilpryde RS:X zaradi druga¢nih biomehanskih lastnosti bolj
obremenjuje organizem jadralcev kot predhodna olimpijska disciplina Mistral one —
design.

Druga raziskava, ki pa se na omenjeno olimpijsko disciplino nanasa posredno, je
Studija z naslovom Korelacija srénega utripa in uspeSne predstave med regato v
Mistralovem One-designu. Studijo je opravil nacionalni center za $portno medicino El
Menzah v Tuniziji (Moussa-Chamari, Galy, Chaouachi, Koubaa, Hassen, Hue,
2003). Ugotovili so, da obstaja povezanost med odstotkom maksimalne frekvence
srénega utripa in uspehom v jadranju. Analiza laktata je pokazala, da imajo jadralci
viSje vrednosti v SibkejSem vetru (7,14 mol/l) kot v srednje mocnem vetru (5,18
mol/l). Vzrok za to je po mojem mnenju »pumpanje« jadra, ki je v Sibkem vetru
odloCilnega pomena za uspeh v nekdanji olimpijski disciplini. Glede frekvence
srénega utripa Joao Rodriguez ugotavlja, da doseze v vsakem plovu maksimalno
vrednost. Hkrati Studija ugotavlja, da so uspe$ni tekmovalci sposobni delovati v

obmocju visoke frekvence srca dlje ¢asa kot manj uspesni.

Motoricne sposobnosti, ki determinirajo uspeh v olimpijski disciplini, so:

e moé

vzdrzljivost

ravnotezje

gibljivost

koordinacija



MOC

Dominantne miSi¢ne skupine

Jadranje na deski zaznamujejo velike staticne obremenitve pravzaprav vseh glavnih
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predvsem v SibkejSem vetru, ko sku$ajo jadralci z izmeni¢nim pritegovanjem in
popuscanjem jadra dosecCi kar se da veliko hitrost.

Dokaj obremenjene so miSice rok in ramenskega obroca, ki drzijo jadro v jadralnem
poloZaju in omogocajo fino kontrolo vetra v jadru. Z blagimi gibi namre¢ popuscajo ali
pritegujejo jadro, Ce je vetra prevec€ ali premalo, in so tako aktivne vedji del jadranja.
Pri tem so najaktivnejSe upogibalke prstov, manj pa upogibalke komol¢nega sklepa.
omogocajo jadralcu vzravnano drzo in ob tem boljSo kontrolo deske. Pomen zgornjih
hrbtnih miSic je opazen predvsem v fazi »pumpanja«, kar pomeni dinami¢nega
pomikanja jadra naprej in nazaj, ter v fazi staticnega naprezanja, kar je razvidno pri
ohranjanju polozaja jadra v vetru, kjer »pumpanje« ne pripomore k boljSemu
rezultatu.

Ramenske miSice nimajo vecje vloge in so pri voznji malo aktivne. Najbolj je aktivna
zadnja stran deltaste miSice, ki sinergistiCno deluje z zgornjimi hrbtnimi miSicami pri
»pumpanju«.

MiSice trebudne stene ter kratke izravnalke trupa, ki po svoji funkciji stabilizirajo trup,
pa SO po mojem mnenju izjemno pomembne, saj omogocajo ohranjanje ustreznih
polozajev pri opravljanju razlicnih manevrov, kot so pritegovanje in popuscanje jadra,
voznja v veter in z vetrom, uCinkovita izvedba obratov itd. Tudi notranje in zunanje
poSevne miSice zaradi nesimetricne drZe jadralca prav tako pripomorejo k
ucinkovitem jadranju.

MiSice nog vplivajo na vodenje deske, saj je njihova poglavithna naloga ¢im bolj
uCinkovito amortiziranje valov in s tem ohranjanje enakomerne hitrosti jadralne
deske. Funkcionalno pomembne so predvsem iztegovalke kolena ter iztegovalke in

upogibalke sko¢nega sklepa.



Pomembnost zadnjiCnih misSic je zaradi velike rocice, ki se ustvari med jadranjem,
velika, saj sinergisticno delujejo z iztegovalkami trupa in »pomagajo« bodisi ohranjati
poloZaj jadralca bodisi pri njegovem hitrem vracanju v vzravnano drzo po minimalnih

nihanjih, ki so posledica sunkovitega vetra ali »pumpanja«.

Vrste modi

Vrste mocCi je mogoCe definirati glede na izbrane vidike. Tako lahko izberemo tri
glavne vidike definiranja moci kot motori€éne sposobnosti: vidik deleza telesa (miSi¢ne
mase), s katerim premagujemo obremenitev, vidik tipa miSi€nega krcenja in vidik
silovitosti (USaj, 1997).

Glede na vidik deleza telesa, s katerim premagujemo obremenitev, gre pri jadranju
na deski za specifiéno mog¢, ki je pridobljena z vadbo. Ce ocenjujemo vidik znagilnosti
miSi¢nega krcenja, prevladuje staticna moc, v nekaterih situacijah pa tudi dinami¢na,

kjer gre za koncentricna miSi¢na naprezanja.

Vzdrzljivost v moci je glavna kategorija moci, ki se kaze kot tekmovalna sposobnost
jadralca na deski v olimpijski disciplini. Sestoji iz njegove zmoznosti za vzpostavljanje
in vzdrZevanje optimalnega jadralnega polozaja tako samega sebe kot jadralne
deske v celoti. Zaradi ponavljajoCih se razmeroma nizko intenzivnih cikli¢nih gibov
mora biti miSica sposobna opravljati kontrakcije dlje ¢asa (Smid, 1987). Pomembni
sta tako vzdrzljivost v mocCi v izometricnih kot v dinamicnih pogojih. Pri prvi to
sposobnost doloCata motivacija tistega, ki premaguje napor, in zmogljivost njegovih
miSic, da premagujejo tako intenziven napor v okolis€inah velike okluzije, kar pomeni
zmanjSan ali v nekaterih delih miSice celo prekinjen pretok krvi, torej v veliki meri brez
potrebnega kisika in zunanjih virov (USaj, 1997). Maksimalna moC€ je pomembna
zato, ker je to primarna kategorija moci in je vzdrzljivost v moc€i od nje direktno

odvisna.



Ravnotezje

RavnoteZje je pri jadranju na deski pomembno predvsem med jadranjem v tezkih
pogojih. Sem sodijo jadranje v visokih valovih, mo¢nem in sunkovitem vetru ter v fazi
utrujenosti. Pri visokih valovih je tezava v tem, da valovi neenakomerno spreminjajo
naklon deske in jo zvraCajo, kar mora jadralec nenehno korigirati. Pri mocnem vetru
lahko pride v jadru v zelo kratkem €asu do zelo velike spremembe sile, kar lahko
jadralcu hitro porusi ravnotezni polozZaj, saj veter sunkovito premakne jadro v
nezeleno smer. Poleg tega pa zaradi velike povrSine deske pri voznji v veter lahko le-
ta povzrocCi prevelik nagib deske glede na veter, kar pa zopet zahteva korekcijo. Pri
slabi predvidljivosti se lahko hitro zgodi podobno kot pri mo¢nem vetru, da je tega v
jadru preveC, kar jadralec lahko ublaZi s popus€anjem jadra. V pogojih visoke
utrujenosti je zaradi zniZzane dejavnosti motori¢nih enot ravnotezje zelo pomemben
dejavnik, saj lahko ucinkovito delovanje refleksnih krogov prepreci izgubo ravnotezja,

v ekstremnih primerih pa tudi padec.

Vzdrzljivost

Glede na to, da jadralec na deski v disciplini Neilpryde RS:X deluje v obmodju
laktatnega praga oziroma malo nad njim, gre v tem primeru za dolgotrajno
vzdrzljivost. Omenjeni tip vzdrzljivosti definira trajanje napora med tremi in
Sestdesetimi minutami. Jadranje na deski v omenjeni disciplini zaznamujejo priblizno
40-minutne obremenitve (plovi), ki se lahko ponovijo dva do trikrat (odmor med plovi
je priblizno 15 minut), nakar sledi daljSi odmor, ko tekmovalci zapustijo regatni
prostor in odidejo na kopno. Omenjeni rezim se lahko spreminja in je odvisen od
vetrovnih pogojev. NajpomembnejSa fizioloSka osnova dolgotrajne vzdrzljivosti so
aerobni energijski procesi. Ti so edini zmozni dolgotrajne sprotne obnove porabljene
energije. To zmogljivost omogocajo kisik, glikogen, glukoza, proste mascobne Kisline
in glicerol. Ti dejavniki doloCajo trajanje (kapaciteto) energijskih procesov. Pri
dolgotrajni vzdrZljivosti je Se posebej pomembna moc teh procesov, saj dolo€a, kako
hitro se bo porabljena energija lahko sproti obnavljala. Zaradi tega doloCajo tudi
zgornjo mejo intenzivnosti napora. Ta meja je pri aerobnih procesih najbolj natancno

definirana z najvecjo porabo kisika med naporom (VO2MAX) (USaj, 1997). Kot je bilo



Ze navedeno, sta tako intenzivnost kot koli¢ina pri Sibkem vetru nekoliko vecja, kar od
jadralcev zahteva Se poseben napor, saj se laktat poveca priblizno za 3 mole in tako

preide v stacionarno stanje (Moussa-Chamari et al, 2003).

Poleg fizioloSke osnove je pri tovrstni vzdrZljivosti pomemben tudi razumski in
Custveni del Sportnikove osebnosti (njegova psiholoska osnova). Treba je namrec
predvidevati, s kolikSno najvecjo intenzivnostjo je Se mogoCe premagati doloCeno

razdaljo.

Poglaviten omejitveni dejavnik so poCasna miSiCna vlakna, saj imajo ta veC vecjih

mitohondrijev, celi€nih organel, kjer potekajo aerobni energijski procesi. Encimi, ki

e 4
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Potek biokemicnih reakcij v teh procesih je odvisen predvsem od razpolozljivosti

kisika. Ker ta prihaja izklju¢no s krvjo, je delovanje sréno-zilnega sistema podrejeno

fvow
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ki so glede dolgotrajne vzdrzljivosti boljsi, je opaziti u€inkovitejSo osrednjo ¢rpalko za
kri, srce (USaj, 1997). To je po svoji prostornini vecje in zato tudi uspeSnejSe, kar
pomeni, da je njegova zmogljivost Crpanja najvecja pri dobro treniranih jadralcih.
Poraba kisika v obremenjenih miSicah in celothem organizmu je tisti dejavnik, ki
dolo¢a, do katere stopnje intenzivnosti obremenitve bo premagovanje napora
potekalo pretezno s pomocjo aerobnih energijskih procesov. Znano je, da je najvecja
poraba kisika (VO2MAX) precej vecja pri Sportnikih v Sportnih disciplinah, kjer
prevladuje vzdrZljivost.

Goriva za energijske procese niso pomemben dejavnik, ki bi dolo¢al sposobnost
vzdrzljivosti. Organizem ima pri tovrstnem naporu na voljo predvsem dve gorivi:
ogljikove hidrate in mascobe. Glede na dolgotrajni napor vrhunski jadralci na deski na
zaCetku varCujejo z ogljikovimi hidrati in porabljajo predvsem mascobe. V
nadaljevanju regate, ko napor presega 70 % VO2MAX, pa postanejo prevladujoCe
primarno gorivo ogljikovi hidrati. Pomembna je racionalna presoja o razpolaganju z
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nevarno iz€rpa, kar povzrocCi utrujenost. Kljub prekinjanju obremenitve z odmori med



posameznimi plovi lahko postane le-ta zaradi nepopolne regeneracije intenzivnejsa,
zato je tudi tekmovalCev napor vedji.

Zelo pomemben dejavnik, ki vpliva na stopnjo vzdrzljivosti nasploh, je okolje. Za
dolgotrajno vzdrZljivost so pomembni predvsem trije dejavniki: nadmorska viSina,
temperatura okolja in onesnazenost zraka. V obravnavanem primeru je
najpomembnejSi dejavnik temperatura okolja, saj je ta velikokrat visja od 18 stopniji,
zato obstaja moznost pregrevanja. Organizem je tako potrebno ohlajati, zato se del
krvi prerazporedi v podkozje in omogoc€i potenje, ki povzro¢a postopno izgubo vode
iz plazme. To pa lahko hitro pripelje do dehidracije in s tem do velikega padca

funkcionalnih sposobnosti organizma (Usaj, 1997).

Gibljivost

Ze na splo3no velja, da gibljivost v $portu pozitivno vpliva na rezultate, zato je eden
bistvenih sestavnih delov vsakega treninga. Glavni ucinki treninga gibljivosti, ki so
pomembni za jadralce na deski v olimpijskem razredu, so: vecja gibljivost, ki sicer z
vidika doseganja velikih amplitud ni pomembna, a vpliva na znizano miSi¢no
napetost, kar zagotavlja var€evanje z energijo in zato bolj ekonomi¢no porabo le-te;
vecCja prekrvaviljenost, kar se kaze v boljSi preskrbi miSic s hranilnimi snovmi in
ucinkovitim odplavljanjem presnovnih produktov; manj poSkodb; hitrejSa regeneracija;

boljSe zavedanje telesa in lazje prenasanje napora. (vir: www.fsp.uni-lj.si/strojnik)

Leta 1999 so na univerzi Christian Albrecht v Kielu opravili raziskavo o S$tevilu
poskodb pri jadranju na deski. Vzorec merjencev je zajemal 44 profesionalnih in
polprofesionalnih jadralcev, ki so tekmovali v nem8kem pokalu. V raziskavi so
spremljali Stevilo poskodb, ki so se zgodile v letu 1995. Ugotovili so, da se 23
Sportnikov v omenjeni sezoni ni poSkodovalo, 21 pa jih je bilo poSskodovanih. Najvec
nesreC¢ se je pripetilo v moCnem vetru. NajpogostejSe poSkodbe so bili rupture
ligamentov spodnjih okon€in (33%) in udarci v glavo (19%). (vir: Prymka M., Jerosch
J., 1999)


http://www.fsp.uni-lj.si/strojnik

Koordinacija

Znano je, da je koordinacija v tesni povezavi z ravnotezjem. Pomen te motori¢ne
sposobnosti se kaze predvsem v obvladanju tehnike, zato obravhavam to temo v

poglavju tehniCnega trenerja.

5.3.2. PROSTI SLOG

Motoricne sposobnosti, ki determinirajo uspeh v disciplini prosti slog, so:

e moc

koordinacija

gibljivost

ravnotezje

Manj pomembna motoricna sposobnost je vzdrzljivost.

w

Moc¢

Dominantne misi¢ne skupine in vrste moci

V disciplini prosti slog je trajanje posameznih predstav dolgo od $tiri do sedem minut.
Mo¢€ je kot motori€na sposobnost izrazena v manjSi meri v primerjavi s prej omenjeno
olimpijsko disciplino, ker jadralci ne premagujejo velikin obremenitev, saj Sirok izbor
jadralnih desk in jader omogoCa »varCevanje z energijo«. Kljub temu pa lahko
omenimo pomembnost maksimalne modi, ki pride do izraza v kritiCnih situacijah, ko
jadralec »reSuje« izvedbo lika, in vzdrzljivost v moci, ki se manifestira kot vzdrzljivost
v statiCni moci, ko mora tekmovalec stabilizirati trup bodisi med izvedbo samega lika
bodisi v €asu, ko ni pripet na trapez tik pred izvedbo manevra. Staticna moc€ je najbolj
izrazito vidna takrat, ko jadralec jadra v nasprotnih zankah in ni pripet na trapez. V

tem poloZaju so kljuCni upogibalke prstov in komolca, rotatorji trupa, iztegovalke hrbta



in zgornji del hrbtnih misic. Morebiti je opazen delez hitre moci tudi pri odskokih,
vendar menim, da je v tem primeru klju¢ni dejavnik uspeha predvsem tehni¢na

izvedba.

Vzdrzljivost

Glede na omenjeno trajanje posameznih jadralnih predstav se intenzivnost srénega
utripa spreminja, vendar ni nikoli zelo visoka. V ekstremnih primerih utrip naraste na
priblizno 170 udarcev na minuto, vendar tudi zelo hitro pade, tako da se v vecini
primerov giblje med 140 in 150 udarcev na minuto. Raziskav na tem podrocju nisem
zasledil, tako da natancnih trditev ne morem navesti, omenjeni podatki so namrec¢
plod mojih ugotovitev. Sklepam, da obravnavana Sportna dejavnost poteka v
obmocju laktatnega praga z odkloni, ki so poledica morskih in vetrovnih razmer. V
mocnem vetru in visokih valovih sréna frekvenca naraste zaradi vecje koaktivacije,
prav tako naraste tudi takrat, ko je v Sibkem vetru zaradi teZzav ohranjanja hitrosti
deske potrebna mobilizacija vecjega dela miSiCevja, kar zagotavlja jadralcu optimalen
polozaj, in v ekstremnih situacijah, ko je potrebno »pumpanje«. Najmanj naporna so

tekmovanja na mirnih vodnih povrSinah in v srednje mo¢nem vetru.

Ravnotezje

Poleg koordinacije je kljuéni dejavnik uspeSnega nastopanja v prostem slogu
uspeSno ohranjanje ravnoteznega polozaja. Med izvajanem zahtevnih likov je
namrec jadralec velikokrat podvrzen motnjam ravnotezja. Pomembni segmenti, ki jih
mora jadralec trenirati za njegovo ohranjanje, so: trup, predel kolkov z medenico,
kolena in skocni sklepi. V omenjenih telesnih predelih lahko hitra aktivacija motori¢nih
enot izboljSa izvedbo elementa in v skrajnih primerih prepreci padec. Nedvomno pa
»uspesno lovljenje ravnotezja« omogoca jadralcu hitro in uCinkovito ucenje novih
elementov. Jadralec na deski skuSa med izvedbo elementa vzpostaviti ravnotezni
polozZaj najprej s pomocjo skoCnega sklepa, nato s pomocjo kolena in nazadnje Se s
stabilizacijo medenice in trupa. Omenjena vadba, ki jo imenujemo tudi proprioceptivni

trening, ucinkuje predvsem v hitrejSem delovanju refleksnih lokov in boljSi aktivaciji
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opredeljena kot sposobnost organizma za zavestno in podzavestno prepoznavanje

poloZajev delov lastnega telesa v prostoru. (N. Sarabon, 2005)

Koordinacija

Glede na to, da ima koordinacija neposredno povezavo z ravnotezjem, je slednje
pomemben dejavnik, ki omogoca kvalitetno u€enje tehnike. S pomocjo ustreznega
metodiCnega postopka bi bilo celotno prvino smiselno razdeliti na ve¢ manjsih delov
in trenirati specificno koordinacijo posameznih telesnih segmentov. To vpraSanije je
stvar jadralcev na deski in trenerjev, ki pa so na tem podroc¢ju malostevilni, saj so

prisotni le pri redkih vrhunskih posameznikih.

Gibljivost

Gibljivost pri jadralcih na deski v prostem slogu je pomemben dejavnik uspeha.
Poleg ze omenjenih znacilnosti, ki veljajo pri staticnih obremenitvah, je zaradi
razmeroma velikih amplitud v tej jadralni disciplini pove€ana zahteva po tej motoricni
sposobnosti. Nekateri elementi namre¢ narekujejo velike amplitude, zato imajo bolj
gibljivi jadralci prednost, poleg tega pa je t. i. rezervna gibljivost dobra preventiva
pred poskodbami, ki lahko zaradi nekontroliranih in pretiranih obsegov prisilijo
tekmovalca v t. i spontani odmor. Pove€ana gibljivost se zahteva predvsem v predelu

ledvenega dela hrbtenice, kolkov, rotatorjev trupa in skoénih sklepov.



5.3.3. HITROSTNO JADRANJE NA DESKI

Motoricne sposobnosti, ki determinirajo uspeh v hitrostnem jadranju na deski, so:

e moc
e ravnoteZje

e gibljivost

Manj pomembna motori¢na sposobnost je vzdrzljivost.

w

Moc¢

Dominantne misi¢ne skupine in vrste moci

Napor, ki ga premagujejo hitrostni jadralci na deski, traja priblizno dvajset do
petindvajset sekund. Glede na to, da jadranje poteka v izjemno mocnem vetru in je
cilj tekmovalcev jadrati s ¢im vecjim jadrom, je poglavitna zahteva v tej disciplini
misicna masa. Zato je primarni cilj tekmovalca trening maksimalne moci po principu
pomembna tudi vzdrzljivost v moci v izometri€nih pogojih.

Klju¢ne misi¢ne skupine so predvsem iztegovalke kolena in gleznja. Prve ohranjajo
optimalen polozaj jadralca in premagujejo kar velik navor, druge pa ohranjajo desko
mirno in stabilno, kar je zahtevna naloga, ko hitrosti narastejo, saj se pojavijo
vibracije, ki otezujejo jadranje. Tudi stabilizatorji trupa imajo pomembno vlogo, saj
zagotavljajo nespremenjen polozaj zgornjega dela telesa. To posledi€no neposredno
vpliva na polozaj jadra in hitrost jadralca. Upogibalke prstov in komolca so aktivirane
vecCino €asa, saj »skrbijo« za minimalne popravke jadra in s tem ¢im manjSo izgubo
hitrosti. Pomen glutealnih miSic je =zaradi omenjenega polozaja tekmovalca
pomemben zaradi korekcij, kadar pride do nezelenih premikov telesa v smeri naprej.
Med nepredvidljivim sunkom se mora jadralec ponovno vrniti v prvotni polozaj, zaradi
Cesar je navor zaradi velike roCice v omenjenih miSicah velik. Kot sem Zze omenil,
nastanejo pri velikih hitrostih vibracije, zato je usklajeno delovanje iztegovalk in

upogibalk sko¢nega sklepa zelo pomembno. Ta medmisi¢na koordinacija lahko vodi



do pojava utrujenosti, kadar omenjeni misi¢ni skupini nista usklajeni in je »bruto

delo« preveliko.

Ravnotezje

Zaradi nedinami¢nega delovanja telesa je ravnotezje na videz nepomembna
sposobnost hitrostnega jadralca. Toda v ekstremnih pogojih so lahko Ze majhni
premiki telesa hitro usodni za razvoj maksimalne hitrosti. Padci zaradi izgube
ravnoteznega polozaja pa so prej izjema kot pravilo. Pomen ohranjanja polozZaja je
viden pri nenadnih sunkih vetra, ko mora jadralec ponovno vzpostaviti polozaj. Ce je
zmoznost aktivacije trupa, kolen in skoCnega sklepa visoka, bo posledicno tudi

odklon telesa manjsi in bo jadralec laZje racionalno premagoval obremenitve.

Vzdrzljivost

Enkraten poizkus doseganja visoke hitrosti je po svojem trajanju anaerobno-aerobni
napor, vendar zaradi celotnega obsega tekmovanja za uspeh v tej disciplini jadralci
potrebujejo obseznejSo podlago.

Pri posameznem poizkusu doseganja najviSje hitrosti jadranja je vzdrZljivost
zanemarljivo pomembna sposobnost, vendar je tekmovaliS€e odprto devetdeset
minut, zato lahko v tem Casu nastopi utrujenost. Glede na to, da imajo jadralci na
voljo neomejeno Stevilo poizkusov, ima jadralec z vecjim Stevilom poizkusov vecje
moznosti za boljSi rezultat. Tudi na tem podro€ju nisem zasledil raziskave, ki bi
ugotavljala, kako visoke so obremenitve v tej disciplini, menim pa, da jadralci delujejo
v obmocju pod laktatnim pragom. Pomembna je predvsem aerobna kapaciteta, kar
pomeni razsSirjenost kapilarne mreze, poveCano aktivnost encimov, ki katalizirajo
aerobne energijske procese, povecano Stevilo mitohondrijev itd. Omenjeni dejavniki
omogocajo jadralcu dolgotrajno jadranje v omenjenih pogojih, vendar je njihova
uspesSnost odvisna predvsem od zaloge goriv pred zaCetkom napora, ker tako
dolgotrajni napor ne obremenjuje bistveno aerobne presnove in sréno-zilnega
sistema, kjer bi najveCja poraba kisika postala omejitveni dejavnik. Eden

najpomembnejSih dejavnikov, ki doloCajo trajanje napora, je hitrost ¢rpanja zalog

e



tovrstnih tekmovanijih in neposredno negativno vpliva na to sposobnost (vplivi so
enaki kot pri dolgotrajni vzdrzljivosti). Intenzivnost na zaCetku napora prav tako
znizuje ucinkovitost, kajti Ce je le-ta visoka, potem bo poraba glikogena v

nadaljevanju napora hitrejSa kot v primeru, €e bi bila nekoliko nizja.

Gibljivost

Za omenjeno sposobnost veljajo enake znacilnosti kot pri jadralcih, ki tekmujejo v

olimpijski disciplini.

5.4. TRENING SPECIFICNIH MOTORICNIH SPOSOBNOSTI V
POSAMEZNIH DISCIPLINAH

Preden bom predstavil sredstva in metode za razvoj posameznih motoricnih
sposobnosti, bom navedel specificne zahteve pri vsaki disciplini, ki bi jih morali imeti
tekmovalci, e zelijo posegati po vrhunskih rezultatih. Tako postavljene zahteve
predstavljajo pomemben orientir testiranj in omogocCajo lazje in ucinkovitejSe
nacrtovanje treninga.

Koordinacija in gibljivost bosta testirani subjektivno.

5.4.1. NEILPRYDE RS:X

GLAVNI CILJ TESTIRANJ (motori¢na sposobnost / sredstvo / cilj)
® VzdrZljivost / Veslaski ergometer / VO2 max (65 ml/kg/min)



MOC

METODE ZA RAZVOJ MOCI

fvrw

¢ Metode maksimalnih miSi¢nih naprezanj

Izmed omenjenih metod je uporabljena metoda kvazimaksimalnih misi¢nih kontrakcij

in metoda maksimalnih izometri¢nih kontrakcij.

Preglednica 2
KVAZIMAKSIMALNE

KONTRAKCIJE
VRSTA
KONTRAKCIJE

Koncentri¢no X

Izometriéno

Ekscentri¢no

TEMPO IZVEDBE

Eksplozivho X
TekoCe
BREME 90%

PONOVITVE 3-4
SERIJE 3

TRAJANJE /
ODMOR 5 MIN

e MeSane metode

Izbrana metoda je metoda hitre moci.

Preglednica 3

METODA HITRA MOCI
VRSTA
KONTRAKCIJE
Koncentri¢no X
Izometriéno
Ekscentri¢no
TEMPO IZVEDBE
Eksplozivho X
Tekoce
BREME 35-50%
PONOVITVE 7
STEVILO SERIJ 5
TRAJANJE /

ODMOR 5 MIN

MAKSIMALNE IZOMETRICNE
KONTRAKCIJE

100%

5-6 SEK
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e Metode submaksimalnih miSi¢nih naprezanj

Izbrana metoda je ekstenzivna bodibilding metoda.

Preglednica 4

EKSTENZIVNA BODIBILDING METODA
VRSTA
KONTRAKCIJE
Koncentri¢no X
Izometriéno
Ekscentri¢no
TEMPO IZVEDBE
Eksplozivho
Tekoce X
BREME 60-70%
PONOVITVE 15-20
STEVILO SERIJ 3-5
TRAJANJE /
ODMOR 90 SEK

e Metode za povecanje vzdrzljivosti v mocCi

Izbrani metodi sta intenzivna in ekstenzivha metoda.

Preglednica 5

EKSTENZIVNA METODA INTENZIVNA METODA
VRSTA
KONTRAKCIJE
Koncentri¢no X X
Izometrino X
Ekscentri¢no
TEMPO IZVEDBE
Eksplozivno X
TekoCe X
BREME 30-50% 50-65%
TRAJANJE 30-50 SEK 20-30 SEK
STEVILO
PONOVITEV 3-5 3-5
ODMOR MED
PONOVITVAMI 25-90 SEK 10-60 SEK
STEVILO SERIJ 3-5 3-5
ODMOR MED

SERIJAMO 2-3 MIN 2-3 MIN



e Obhodna vadba

Preglednica 6

CAS ODMORA 30-15 SEK
CAS DELA 30-45 SEK
VRSTA

KONTRAKCIJE

Koncentriéno X
Izometriéno X
TEMPO IZVEDBE

Tekoce X
BREME 40-60% 1RM

SREDSTVA ZA RAZVOJ MOCI

Maksimalna moc¢ — hipertrofija, vzdrzljivost v moci, anatomska adaptacija

a) HRBTNE MISICE
e Poteg za glavo (trenazer)
e Poteg na prsi (trenazer)
e Veslaski poteg (trenazer)
e Poteg sede (trenazer)
e Enoroc¢no veslanje v enoro¢ni opori za roko (proste utezi)
e Sorocno veslanje v predklonu (drog)

e |zteg trupa (trenazer)

b) UPOGIBALKE KOMOLCA
e Sorocni upogib komolca sede (proste utezi)
e Sorocni upogib komolca sede (skotova klop)
e SoroCni upogib komolca stoje (drog — nadprijem)

e Sorocni upogib komolca sede (trenazer — nadprijem)

c) UPOGIBALKE DLANI
e Upogib dlani sede (drog)



d) UPOGIBALKE PRSTOV

e Stisk gume (pripomocek)

e) TREBUSNE MISICE
e Upogib trupa (klop)
e Upogib trupa (trenazer)
e Odklon trupa (trenazer)
¢ Rotacija trupa (trenazer)
¢ Dvig nog navpicno v lezi hrbtno

e |zometricno napenjanje trebuha (pripomocek/klop)

f) MISICE NOG
e Pocep (trenazer)
e Izteg kolka (trenazer)
e Upogib kolena (trenazer)
e |zteg kolena (trenazer)
e |zteg stopala stoje (trenazer)
e |zteg stopala sede (trenazer)

e Upogib stopala stoje (klop)

g) IZTEGOVALKE KOMOLCA
e |zteg komolca v leZi hrbtno (drog)

e |zteg komolca stoje (trenazer)

h) RAMENSKE MISICE
e Potisk nad glavo (proste utezi)
e Lateralni dvig (proste utezi)

e Izmeni¢ni dvigi v predro€enju z iztegnjenimi rokami (proste utezi)

i) PRSNE MISICE
e Potisk izpred prsi na vodoravni klopi (drog/klop)
e Potisk izpred prsi na poSevni klopi (drog/klop)

e MetuljCek (trenazer)



Maksimalna moc¢ — aktivacija

e Nalog

e Enoroc¢no veslanje v enoro¢ni opori za roko (proste utezi)

e Poteg za glavo (trenazer)

e Veslaski poteg (trenazer)

VZDRZLJIVOST

IzhodisCe za nacrtovanje je ugotovitev, da potekajo metabolisticni procesi pri jadranju

na deski v olimpijski disciplini v aerobno-anaerobnih pogojih. Vrednosti koncentracije

laktatov nad laktatnim pragom so pri vrhunskih posameznikih prisotne praviloma v

vseh vetrovnih razmerah, vendar laktati niso nikoli mocCneje izrazeni. V tej disciplini je

zahteva po aerobni moc€i in kapaciteti velika, zato je to glavno vodilo vzdrzZljivostne

priprave jadralcev.

METODE ZA RAZVOJ VZDRZLJIVOSTI

e Izbrane metode so: metoda neprekinjenega napora, piramida, ekstenzivna

intervalna metoda in metoda s ponavljanji

Preglednica 7

KOLICINA

INTENZIVNOST
ODMOR
STEVILO
PONOVITEV

KOLICINA
INTENZIVNOST
ODMOR
STEVILO
PONOVITEV

METODA NEPREKINJENEGA
NAPORA
30-60 MIN
DEFLEKSIJA FREKVENCE SRCA, La
PRAG

X

X

EKSTENZIVNA INTERVALNA
METODA

30 -90 SEK
80%
30-90 SEK

10-25

PIRAMIDA
2:30,4:30,6:00,8:00,6:00,4:30,3:00

100%
6 MIN

7

METODA S PONAVLJAJI
3 MIN
100%
3 MIN

6



SREDSTVA ZA RAZVOJ VZDRZLJIVOSTI

Uporabljena sredstva so naslednja: tek, moStvene igre, trenazer za veslanje, jadranje

na deski

RAVNOTEZJE

Namen vadbe za ravnotezje v tej disciplini je dvojen. Prvi ni odvisen od utrujenosti,
saj gre predvsem za boljSo kontrolo skoCnega sklepa in trupa bodisi med jadranjem,
ko prevladuje izometricno miSi€no kréenje, bodisi ko mora jadralec med
»pumpanjem« in v prisotnosti dinamicnih kontrakcij nenehno korigirati svoj polozaj.
Drugi namen proproceptivhega treninga je priprava jadralca, da med utrujenostjo ¢im
dlje uspesdno ohranja optimalno telesno lego. UCinki te vadbe so izboljSanje ob&utkov
(kaj se dogaja v sklepu) in boljSa znotrajmisi¢na (zaradi eksplozivne narave treninga)
in medmiSiCna koordinacija (zaradi usklajenega delovanja miSi¢nih skupin, Ki

sodelujejo v kinetiCni verigi).
METODE ZA RAZVOJ RAVNOTEZJA

Z omenjeno vadbo najbolj vplivamo na t.i. proprioceptorje, ki lezijo v miSicah, kitah in
sklepih. Pomembno viogo pri ohranjanju ravnoteZja ima tudi organ v srednjem uSesu,

ki v povezavi z organom za vid vpliva na prostorsko predstavo.

Vadbo za razvoj ravnotezja bo vecidel del predstavljala poldinami¢na metoda,

obc¢asno pa bomo uporabljali tudi dinami¢no metodo.

e POLDINAMICNA METODA (stopala so na istem mestu na nestabilni povrsini)
o DINAMICNA METODA (stopala se gibljejo po nestabilni povrsini)

Preglednica 8

TRAJANJE 20-45 SEK
ODMOR 20-45 SEK
STEVILO SERIJ 6-8



Za tovrsten trening je potrebno upoStevati nekaj napotkov, ki omogocajo ucinkovito
vadbo. Vazno je vzpostavijati ravnotezje in ne ga ohranjati, amplituda gibanja ni
pomembna, ampak je v ospredju »lovljenje ravnotezja«. Nujna je stalna prisotnost

vadbe in postopno narascanje intenzivnosti ter velika koncentracija in spocitost.

SREDSTVA ZA RAZVOJ RAVNOTEZJA

Sredstva za razvoj ravnotezja so ravnoteZznostne deske, saj te delujejo po
»naravneme« principu, ker se kotna hitrost z odmikom izven idealne linije povecuje.
Poleg omenjenega pomagala se za proprioceptivnem treningu uporablja Se velika
Z0ga, tudi ob sodelovanju partnerja. Vadba z deskami vpliva na sko¢ne sklepe,

kolena in medenico, medtem ko velika Zoga pripomore k boljsi stabilizaciji trupa.

Trening na nestabilnih deskah — tipi desk :

3 razlicno stabilne polkrogle — ohranjanje polozaja sonozno stoje¢ v vseh

smereh (kolena,skocni sklepi — upogibalke / iztegovalke)

e stabilna polZzoga — ohranjanje polozaja enonozno stoje€ v smeri levo / desno
(skocCni sklep — evertorji / invertoriji)

e valjtek — ohranjanje polozaja sonozno stoje v smeri naprej/nazaj (skocni
sklep — upogibalke / iztegovalke)

e gibljivi valjcek — ohranjanje polozaja enonozno stoje v smeri levo/desno

(medenica)
Trening na veliki Zzogi (ohranjanje polozaja v vseh smereh):
e sede

e klede

e s partnerjem (dodajanje motoricne naloge)



GIBLJIVOST

Glede na to, da Sportna aktivnost vpliva na krajSanje misic, je sistemati¢na vadba

gibljivosti obvezni sestavni del trenaznega procesa. S pomocjo spodaj navedenih

fwvw

preventivno. Raba teh tehnik je razliCna, predvsem so te sestavni del ogrevanja, kjer

je njihov vpliv tako preventivni kot funkcionalni, saj povec€a elasti¢nost in hkrati

v w

fwoew

swvorw

v v

vpliva tudi na varCevanje z energijo.

METODE ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI

Uporabljena metoda je metoda staticnega raztezanja.

Preglednica 9

TRAJANJE 40 - 50 SEK
STEVILO
PONOVITEV 3-5

Podobno kot pri vadbi za ravnotezje je tudi v tem primeru potrebno upostevati nekaj
napotkov, ki omogocajo kvaliteten trening. Sem spadajo: ogretost, usmerjena
pozornost (komunikacija z lastnim telesom, samozavedanje), ravnotezje (¢im vedja
podporna ploskev in ¢€im nizji polozaj centralnega teziSCa telesa — ¢im nizja
aktivacija), kontrola dolzine miSice (prag bolecine), vraCanje v zaCetni polozaj (s
pomocjo drugih miSic), individualnost (prilagoditev vadbe posamezniku) in dihanje
(umirjeno in enakomerno) (vir: www.fsp.uni-lj.si/strojnik).

MisiCne skupine, ki jih je smiselno raztezati, so specificne miSice, ki jih potrebuje
jadralec na deski v disciplini Neilpryde RS:X. Gre predvsem za hrbtne miSice,

glutealne misice, miSice rok ter miSice sprednje in zadnje strani goleni. Pomembno



a4

skupin.

SREDSTVA ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI

Zaradi enostavnih drz pri hitrostnem jadranju na deski ni posebne potrebe po
specificnih pomagalih za razvoj gibljivosti, zato ta predstavljajo nepomemben del pri
treningu. Morebiti je potrebno omeniti pomagala, na katera opremo posamezne

okoncine in z njihovo pomocjo zagotavljamo ustrezen ravnotezni polozaj.

5.4.2. PROSTI SLOG

GLAVNI CILJ TESTIRANJ (motori€na sposobnost / sredstvo / cilj)

e Ravnotezje / Polkrogla — stojna ploskev @600 mm, 180 mm, teza 6,5 kg /
120 sekund brez dotika tal

MOC

METODE ZA RAZVOJ MOCI

e MeSane metode

Izbrana metoda je metoda hitre moci.

Preglednica 10

METODA HITRA MOCI
VRSTA
KONTRAKCIJE
Koncentri¢no X
Izometricno
Ekscentri¢no
TEMPO IZVEDBE
Eksplozivho X
TekocCe
BREME 35-50%
PONOVITVE 7
STEVILO SERIJ 5
TRAJANJE /

ODMOR 5 MIN



v w

e Metode submaksimalnih miSi¢nih naprezanj

Izbrana metoda je ekstenzivna bodibilding metoda.

Preglednica 11
EKSTENZIVNA BODIBILDING METODA

VRSTA

KONTRAKCIJE

Koncentriéno X
Izometri¢éno

Ekscentri¢no

TEMPO IZVEDBE

Eksplozivho

Tekoce X
BREME 60-70%
PONOVITVE 15-20
STEVILO SERIJ 3-5
TRAJANJE /
ODMOR 90 SEK

e Metode za povecanje vzdrzljivosti v mocCi

|zbrana metoda je ekstenzivna metoda.

Preglednica 12

EKSTENZIVNA METODA
VRSTA
KONTRAKCIJE
Koncentri¢no X
Izometrino X
Ekscentri¢no
TEMPO IZVEDBE
Eksplozivno
TekoCe X
BREME 30-50%
TRAJANJE 30-50 SEK
STEVILO
PONOVITEV 3-5
ODMOR MED
PONOVITVAMI 25-90 SEK
STEVILO SERIJ 3-5
ODMOR MED

SERIJAMI 2-3 MIN



Obhodna vadba

Preglednica 13

CAS ODMORA 30-15 SEK
CAS DELA 30-45 SEK
VRSTA

KONTRAKCIJE

Koncentriéno X
Izometriéno X
TEMPO IZVEDBE

Tekoce X
BREME 40-60% 1RM

SREDSTVA ZA RAZVOJ MOCI

Vzdrzljivost v moci, anatomska adaptacija

a) HRBTNE MISICE

Poteg za glavo (trenazer)

Veslanje stoje (drog)

Veslaski poteg sede (trenazer)

Enoro¢no veslanje v enoro¢ni opori za roko (proste utezi)

Izteg trupa (trenazer)

b) UPOGIBALKE KOMOLCA

Soro¢ni upogib komolca sede (proste utezi)
Soro¢ni upogib komolca stoje (drog — nadprijem)

Soro¢ni upogib komolca sede (trenazer — nadprijem)

c) UPOGIBALKE DLANI

Upogib dlani sede (drog)

d) UPOGIBALKE PRSTOV

Stisk gume (pripomocek)



e) TREBUSNE MISICE
e Upogib trupa (klop)
e Odklon trupa (trenazer)
¢ Rotacija trupa (trenazer)
e Dvig nog navpicno v lezi hrbtno

e |zometri¢no napenjanje trebusne stene (pripomocek / klop)

f) MISICE NOG
e Pocep (drog)
e |zteg kolka (trenazer)
e Upogib kolena (trenazer)
e |zteg kolena (trenazer)
e |zteg stopala stoje (trenazer)
e |zteg stopala sede (trenazer

e Upogib stopala stoje v opori z rokami — peta na tleh (klop)

g) IZTEGOVALKE KOMOLCA
e |zteg komolca v leZi hrbtno (drog)

e |zteg komolca stoje (kabli)

h) RAMENSKE MISICE
e Potisk nad glavo (proste utezi)
e Lateralni dvig (proste utezi)

e |zmenic¢ni dvigi v predroCenju z iztegnjenimi rokami (proste utezi)

i) PRSNE MISICE
e Potisk s prsmi na vodoravni klopi (drog / klop)
e Potisk s prsmi na poSevni klopi (drog / klop)

e MetuljCek (trenazer)



Maksimalna moc¢ — aktivacija

e Nalog
e Enoroc¢no veslanje v enoro¢ni opori za roko (proste utezi)
e Poteg za glavo (trenazer)

e Veslaski poteg (trenazer)

RAVNOTEZJE

Ravnotezje ima v tej disciplini izredno pomembno vlogo, saj neposredno vpliva na
izvedbo elementov. Zaradi zapletenih likov je namre€ zahteva po dobrem obc¢utku pri
vzpostavljanju in ohranjanju ravnotezja zelo velika, zato predstavlja le-to pomemben
del priprav na sezono. Vadba temelji na treningu naslednjih telesnih segmentov:

gleznjev, kolen, medenice in trupa.

METODE ZA RAZVOJ RAVNOTEZJA

Izbrane metode so: statiCna (stopala so na istem mestu), poldinami¢na (stopala so
na istem mestu na nestabilni povrsini) in dinamiCna (stopala se gibljejo po nestabilni

povrsini).

e STATICNA METODA (stopala so na istem mestu)
e POLDINAMICNA METODA (stopala so na istem mestu na nestabilni povrsini)
o DINAMICNA METODA (stopala se gibljejo po nestabilni povrsini)

Preglednica 14

TRAJANJE 20-45 SEK
ODMOR 20-45 SEK
STEVILO SERIJ 6-8



SREDSTVA ZA RAZVOJ RAVNOTEZJA

Pri tem treningu bodo za razvoj omenjene motoricne sposobnosti uporabljene

ravnoteznostne deske, velika zoga in partner.

Trening na nestabilnih deskah — tipi desk:

3 razlicno stabilne polkrogle — ohranjanje polozaja sonozno stoje v vseh

smereh (kolena,skocni sklepi — upogibalke / iztegovalke)

e stabilna polzoga — ohranjanje polozaja enonozno stoje v smeri levo / desno
(sko€ni sklepi — evertoriji / invertorji)

e valjek — ohranjanje polozaja sonozno stoje v smeri naprej / nazaj (skocni
sklepi — upogibalke / iztegovalke)

e gibljivi valjcek — ohranjanje polozaja enonozno stoje v smeri levo / desno
(medenica)

e T-deska — ohranjanje poloZaja sonozno stoje levo / desno (medenica, skoc¢ni

sklepi)

e voziCek — ohranjanje poloZaja sonozno stoje v smeri naprej / nazaj (kolena)

Trening na veliki Zogi (ohranjanje polozaja v vseh smereh):
e sede
o KklecCe

e s partnerjem (dodajanje motoricne naloge)

Trening s partnerjem (ohranjanje polozaja v smeri levo / desno):
e v opori na komolcih, trebudno za rokami (partner z lateralnim potiskanjem rusi

ravnotezni polozaj)



VZDRZLJIVOST

Kot sem Ze omenil, so tekmovanja v obravnavani disciplini z vidika vzdrzljivosti
nezahtevna. Ker je tekmovalna voznja kratkotrajna, frekvenca srca pa v izjemnih
primerih preseZze 170 udarcev v minuti, je vadba zasnovana predvsem na osnovi
ohranjanja aerobnih kapacitet in manj na izboljSevanju aerobne moci. Menim, da je

zaradi velikega obsega treninga to klju¢ni dejavnik tega podrocja.

METODE ZA RAZVOJ VZDRZLJIVOSTI

Izbrani metodi sta metoda neprekinjenega napora in metoda s ponavljanji. Prva ima

vpliv na razvoj aerobnih kapacitet in z njimi Ze prej omenjenih znacilnosti, druga pa

vpliva na pove€¢ano moc teh procesov.

Preglednica 15
METODA NEPREKINJENEGA NAPORA  METODA S PONAVLJAJI

KOLICINA 30-60 MIN 3 MIN
INTENZIVNOST DEFLEKSIJA FREKVENCE SRCA 100%
ODMOR X 3 MIN
$TEVILO

PONOVITEV X 6-8

SREDSTVA ZA RAZVOJ VZDRZLJIVOSTI

Uporabljena sredstva so naslednja: tek, rolanje, trenazer za veslanje

GIBLJIVOST

Pri vadbi za razvoj gibljivosti skoraj ni razlik v izbiri sredstev in metod v primerjavi z

vadbo omenjene sposobnosti pri olimpijski disciplini.



KOORDINACIJA

Koordinacija se trenira s pomocjo simulatorja in specificnih vaj v dvorani.

5.4.3. HITROSTNO JADRANJE NA DESKI

GLAVNI CILJ TESTIRANJ (motoriCnha sposobnost / sredstvo / cilj)

e Vzdrzljivost v stati€ni moci / PolCep / 200kg

MOC

METODE ZA RAZVOJ MOCI

fwvew

fwvrw

in metoda maksimalnih izometri¢nih kontrakcij.

Preglednica 16

KVAZIMAKSIMALNE MAKSIMALNE IZOMETRICNE
KONTRAKCIJE KONTRAKCIJE

VRSTA
KONTRAKCIJE
Koncentri¢no X
Izometricno X
Ekscentri¢no
TEMPO IZVEDBE
Eksplozivho X X
TekocCe
BREME 90% 100%
PONOVITVE 3-4 2
SERIJE 3 5
TRAJANJE / 5-6 SEK

ODMOR 5 MIN 3



e MeSane metode

Izbrana metoda je metoda hitre moci.

Preglednica 17

METODA HITRA MOCI
VRSTA
KONTRAKCIJE
Koncentriéno X
Izometricéno
Ekscentri¢no
TEMPO IZVEDBE
Eksplozivho X
Tekoce
BREME 35-50%
PONOVITVE 7
STEVILO SERIJ 5
TRAJANJE /
ODMOR 5 MIN

v w

e Metode submaksimalnih miSi¢nih naprezanj

Izbrani metodi sta ekstenzivna bodibilding metoda in standardna metoda 1.

Preglednica 18

EKSTENZIVNA BODIBILDING METODA STANDARDNA METODA 1
VRSTA
KONTRAKCIJE
Koncentri¢no X X
Izometrino
Ekscentri¢no
TEMPO IZVEDBE
Eksplozivno
TekoCe X X
BREME 60-70% 80%
PONOVITVE 15-20 8-12
STEVILO SERIJ 3-5 3-5
TRAJANJE / /
ODMOR 90 SEK 60 SEK



e Metode za povecanje vzdrzljivosti v moCi

Izbrana metoda je ekstenzivna metoda.

Preglednica 19

EKSTENZIVNA METODA

VRSTA
KONTRAKCIJE
Koncentri¢no X
Izometri¢no X
Ekscentri¢no
TEMPO IZVEDBE
Eksplozivho
Tekoce X
BREME 30-50%
TRAJANJE 30-50 SEK
STEVILO
PONOVITEV 3-5
ODMOR MED
PONOVITVAMI 25-90 SEK
STEVILO SERIJ 3-5
ODMOR MED
SERIJAMI 2-3 MIN

e Obhodna vadba
Preglednica 20
CAS ODMORA 30-15 SEK
CAS DELA 20-40 SEK
VRSTA
KONTRAKCIJE
Koncentri¢no X
Izometricno X
TEMPO IZVEDBE
Tekoce X

BREME 50-80%, 1RM



SREDSTVA ZA RAZVOJ MOCI

Maksimalna moc¢ — hipertrofija, vzdrzljivost v moci, anatomska adaptacija

a) HRBTNE MISICE

Poteg za glavo (trenaZer)

Poteg na prsi (trenazer)

Veslanje stoje (drog)

Veslaski poteg sede (trenazer)

Enoro¢no veslanje v enoro¢ni opori za roko (proste utezi)

Izteg trupa (trenazer)

b) UPOGIBALKE KOMOLCA

Soro¢ni upogib komolca sede (proste utezi)
Soroc¢ni upogib komolca sede (klop)
Soro¢ni upogib komolca stoje (drog — nadprijem)

Soro¢ni upogib komolca sede (trenazer — nadprijem)

c) UPOGIBALKE DLANI

Upogib dlani sede (drog)

d) UPOGIBALKE PRSTOV

Stisk gume (pripomocek)

e) TREBUSNE MISICE

Upogib trupa (klop)

Upogib trupa (trenazer)

Odklon trupa (klop)

Rotacija trupa (trenazer)

Dvig nog navpicno v lezi hrbtno

Izometri€no napenjanje trebuha (pripomocek / klop)



f) MISICE NOG
e Pocep (trenazer)
e |zteg kolka (trenazer)
e Upogib kolena (trenazer)
e |zteg kolena (trenazer)
e |zteg stopala stoje (trenazer)
e |zteg stopala sede (trenazer)

e Upogib stopala stoje (klop)

g) IZTEGOVALKE KOMOLCA
e |zteg komolca v leZi hrbtno (drog)

e |zteg komolca stoje (kabli)

h) RAMENSKE MISICE
e Potisk nad glavo (proste utezi)
e Lateralni dvig (proste uteZzi)

e IzmenicCni dvigi v predroCenju (proste utezi)

i) PRSNE MISICE
e Potisk s prsmi na vodoravni klopi (drog / klop)
e Potisk izpred prsi na posevni klopi (drog / klop)

e MetuljCek (trenazer)

Maksimalna moc¢ — aktivacija

e Nalog
e Enoroc¢no veslanje v enoro¢ni opori za roko (proste utezi)
e Pocep v vodilih

e |zteg kolena



VZDRZLJIVOST

Temelj razvoja te sposobnosti so nizko do srednje intenzivni kontinuirani teki, ki

vplivajo na razvoj aerobne kapacitete. Aerobna moc€ se trenira s pomocjo metode s

ponavljaniji.

METODE ZA RAZVOJ VZDRZLJIVOSTI

Izbrana metoda je metoda neprekinjenega napora.

Preglednica 21
METODA NEPREKINJENEGA NAPORA

KOLICINA 30-60 MIN
INTENZIVNOST DEFLEKSIJA FREKVENCE SRCA
ODMOR X

STEVILO

PONOVITEV X

SREDSTVA ZA RAZVOJ VZDRZLJIVOSTI

METODA S PONAVLJAJI
3 MIN
100%
3 MIN

6-8

Uporabljena sredstva so naslednja: tek, trenazer za veslanje, kolesarjenje, rolanje

RAVNOTEZJE

Vodilni segmenti pri treningu ravnotezja so skocCni sklepi, kolena in trup. Zaradi

omenjenih vibracij, ki se pojavijo pri visokih hitrostih, in mo¢nih sunkov predstavlja

stabilizacija omenjenih segmentov zelo pomemben del treninga.

METODE ZA RAZVOJ RAVNOTEZJA

e POLDINAMICNA METODA (stopala so na istem mestu na nestabilni povrsini)
o DINAMICNA METODA (stopala se gibljejo po nestabilni povrsini)



Preglednica 22

TRAJANJE 20-45 SEK
ODMOR 20-45 SEK
STEVILO SERIJ 6-8

SREDSTVA ZA RAZVOJ RAVNOTEZJA

Trening na nestabilnih deskah — tipi desk:

e 3 razliéno stabilne polkrogle — ohranjanje poloZaja sonozno stoje v vseh
smereh (kolena,skocni sklepi — upogibalke / iztegovalke)

e stabilna polzoga — ohranjanje polozaja enonozno stoje v smeri levo / desno
(sko€ni sklepi — evertoriji / invertorji)

e valjek - ohranjanje polozaja sonozno stoje v smeri naprej / nazaj (skocni
sklep — upogibalke / iztegovalke)

e gibljiv valj€ek — ohranjanje polozaja enonozno stoje v smeri levo / desno
(medenica)

Trening na veliki zogi (ohranjanje polozaja v vseh smereh):

e sede
e klede

e s partnerjem — dodajanje motoricne naloge

GIBLJIVOST

Trening gibljivosti v tej disciplini je enak predhodnim tovrstnim treningom.



5.5. PERIODIZACIJA IN NACRTOVANJE KONDICIJSKE
PRIPRAVE

Z izrazom periodizacija poimenujemo nacrtovanje trenaznega procesa v dolo¢enem
Casovnem obdobju. Ker osnovo nacrtovanja kondicijske priprave doloCa koledar
tekmovanj, bom pri vsaki disciplini zaCel z njim in na podlagi le-tega oblikoval plan
treninga za vsakega od treh izbranih jadralcev. Kondicijska priprava v makrociklu
(tekmovalna sezona) se realizira s ponavljanjem vadbenih enot. Makrocikli so
sestavljeni iz ve¢ mezociklov, ki so lahko razlicno dolgi. Ker razlicne motori¢ne
sposobnosti zahtevajo razlicno dolgo pripravo, je njihova dolZina odvisna od
vadbenega cilja. Mezocikli so sestavljeni iz mikrociklov. Dosedanja praksa je
pokazala, da se mikrocikli, ki trajajo sedem dni, zelo dobro ujemajo z vsakdanjim
Zivljenjem Sportnika. S tovrstnim nacrtovanjem dosezemo ritmiCen rezim treninga,
preko katerega z valovanjem obremenitve omogo¢amo Sportniku primerno adaptacijo
na nove draZljaje.

Vsaka vadbena enota je sestavljena iz uvodnega, glavnega in zakljucnega dela. Prvi
del zajema ogrevanje, ki navadno traja od 5 do 7 minut (rob znojenja) in je
namenjeno poviSanju notranje temperature. Ogrevanju navadno sledi aktivno
raztezanje, katerega cilj je preventivno in funkcionalno u€inkovanje na organizem. Pri
eksplozivnih gibih je nujna submaksimalna serija, ki je namenjena ogrevanju, ter
Jendrasikov manever za povec€anje zivéne vzdraznosti.

Glavni del vadbene enote predstavljajo izbira in zaporedje vaj. Potrebno je namrec
uposStevati doloCena nacela, kot so na primer naslednja: obremenitev najprej vecjih in
nato manjSih misicnih skupin; vsebine, povezane z delovanjem Ziv€evja, vadimo na
zacCetku, pogoj je spocitost; tiste, ki so povezane z vzdrZljivostjo, vadimo na koncu.
Pri pridobivanju miSicne mase moramo posamezno miSicno skupino obremeniti
dvakrat tedensko, Ce Zelimo miSicno maso le ohranjati, pa enkrat tedensko. Za
napredovanje v aktivaciji misicne mase potrebujemo 3 do 4 vadbene enote, za
ohranjanje pa 2 vadbeni enoti v mikrociklu. VzdrzZljivosti v moc¢i namenimo 3-4
vadbene enote v obdobju izboljSevanja te sposobnosti oziroma 2 vadbeni enoti, ¢e
Zelimo omenjeno sposobnost ohranjati. Proprioceptivnemu treningu namenimo 3-6
vadbenih enot v pripravljalnem obdobju ter 2 v €asu tekmovanj oziroma ko Zelimo

sposobnost le obdrzati na doloCeni stopnji. Trening gibljivosti je dolgotrajen proces,



zato je sistemati¢no in dolgoro¢no nacrtovanje vadbe v tem primeru nujno potrebno.
Ce pride do izjemne zahteve po poveéani gibljivosti, je tovrsten trening potreben od
pet do sedemkrat v tednu. Pri vadbi sploSne vzdrzljivosti sicer lahko opazne rezultate
dosezeno ze v kratkem Casu, vendar je pri jadranju na deski v olimpijski disciplini
vzdrzljivost primarna sposobnost, zato je vadba zanjo obseznejSa. V sklepnem delu
vadbene enote se navadno opravi lahkoten iztek, katerega trajanje je odvisno od
vsebine glavnega dela. Na primer: ¢e smo povzrocili veliko acidozo, obsega 20
minut, medtem ko po vadbi krajSih obsegov in maksimalne intenzivnosti sledi 5- do
10-minutni iztek. Stati€no raztezanje v smislu spro$€anja je smiselno Sele takrat, ko

odplavimo laktate.

5.5.1. NEILPRYDE RS:X

V olimpijski disciplini Neilpryde RS:X sem kot zgled izbral portugalskega jadralca
Joaa Rodrigueza (rojen 2.11.1971) (vir: www.sailing.org), ki Zze vrsto let sam kroji
svetovni vrh v tovrstnih tekmovanijih. Olimpijskih regat se udelezuje od leta 1992, ko
je v Barceloni debitiral na tej najvecji Sportni prireditvi. Vrh je dosegel leta 2004 na Ol
v Atenah, ko je osvojil Sesto mesto. Leta 1995 je zmagal na svetovnem prvenstvu v
Juzni Afriki v razredu Mistral, leto kasneje je osvojil evropski naslov in ga leta 1997
Se enkrat potrdil (vir. www.formulawindsurfing.org). Nedvomno gre za enega
najizkusenejsih jadralcev na deski, ki nastopajo v olimpijskem jadranju danes, zato

ima velike mozZnosti za vrhunski dosezek na olimpijskih igrah v Pekingu 2008.

Koledar tekmovanj (Joao Rodriguez)

22.1.-27.1. 2007 ZDA (regata prve kategorije)
22.3. — 26.3. 2007 ltalija (Olyimpic Garda)

10.5. — 20. 5. 2007 Avstrija(ISAF-ove igre)

18.8. — 31. 8. 2007 Kitajska (predolimpijska regata)
20.9. — 30.9. 2007 ltalija (svetovno prvenstvo)

Idealna teza jadralca na deski v obravnavani olimpijski disciplini se giblje med 70 kg

in 80 kg. Velik razpon v tezi je posledica razlicnih vetrovnih razmer, ki so lahko



prisotne na tekmovalis€u — tako je na primer teZji jadralec v prednosti v mo¢nem
vetru in obratno. Joao Rodriguez je bil prica Stevilnih sprememb, ki so se dogajale v
jadranju na deski v njegovem dolgem tekmovalnem obdobju. Za obravnavano
problematiko predstavlja pomemben mejnik nova olimpijska deska, ki zaradi vecjega
jadra zahteva nekoliko spremenjeno kondicijsko pripravo. V bivsi olimpijski disciplini
so bili uspesni jadralci v povprecju tezki priblizno 65 kilogramov. Jadralec bi moral
zaradi omenjenih sprememb pridobiti nekaj kilogramov misicne mase, e bi Zelel
imeti podobne moznosti za dobre rezultate v Sirokem razponu jakosti vetrov, zato bi
morala biti to prva naloga kondicijskega trenerja. S pomocjo ekstenzivne bodibilding
metode bi v uvajalnem obdobju, ki bi trajalo Stiri tedne, vplival na povecanje
jadralCevih kolagenskih vlaken v kitah in pasivnih strukturah miSiéne celice
(citoskeletu). Tako bi bila zagotovljena vecja togost teh elementov, kar bi omogocalo
varnejSo in uspesnejSo vadbo v nadaljevanju. Sledilo bi trimesecno obdobje
pomocjo standardne metode 1. Dvig aktivacije v uvajalnem obdobju bi s pomocjo
omenjene metode in optimalnih prehrambenih dodatkov pripomogel k povec€anju
omogocilo, da bi u€inkovito kljuboval sili vetra, prisotni v jadru ob moc¢nejSih vetrovih.
Nadaljevanje priprav bi temeljilo na treningu vzdrzljivosti v mo€i s kombinacijo
obhodne vadbe, intenzivne ter ekstenzivnhe metode zanj prav tako kljucnih misi¢nih
skupin. Dvomesecni zaklju¢ni del pred regato bi torej predstavljala kombinacija
aktivacijskega treninga in treninga vzdrzljivosti v mo€i s pomocjo kvazimaksimalne
koncentricne metode, metode maksimalnih izometricnih kontrakcij, metode hitre moci
ter prej omenjenih metod, ki povecajo vzdrzljivost v moci. Prvi vrh sezone bi bil glede
na koledar tekmovanj v marcu in bi trajal en mesec, drugi pa v avgustu ter septembru

ini bi predstavljal drugi vrhunec forme.

UVAJALNO OBDOBJE (1.8. —28.8.2006)

Kot Ze omenjeno, je hamen uvajalnega obdobja treninga anatomska adaptacija, ki

zagotavlja varnejSo in ucinkovitejSo celovito pripravo.



Mikrocikel uvajalnega obdobja

Program treninga zajema 11 vadbenih enot, v katerih bi bila nedelja veCinoma prost
dan, v sredo pa bi opravili le en trening. Zaradi vecjega ucinka je vadbo za moc¢
smiselno razdeliti v tri sklope (velja za vse tri discipline), kjer bi bili v eni vadbeni enoti
ponedeljek, prsi ter triceps v torek in noge z rameni v sredo. Enaka kombinacija bi se
ponovila v drugi polovici tedna.

Vadbo za vzdrZljivost bi uvedli s kombinacijo kontinuiranih tekov in naprave za
veslanje, sprva nizke intenzivnosti, ki bi se postopoma viSala, vendar ne bi presegla
laktatnega praga. Omenjena vadba bi potekala Stirikrat tedensko. Vadba za
ravnotezje in gibljivost bi bila vkljuCena v uvodni del vadbene enote enkrat oziroma
dvakrat tedensko, v nedeljo pa bi jadralec trening gibljivosti opravil samostojno.
Zaradi naCela progresivnega naras€anja obremenitve bi s pomocjo omenjenih metod
stopnjevali obremenitev tako, da bi v Cetrtem mikrociklu dosegli najvecjo intenzivnost.
Nacelu anabolno-katabolne faze bi zadostili tako, da bi obremenitev dosegla vrh vsak
tretji dan (USaj, 1997). Enak rezim bi veljal tudi v enotah mezocikla. Ena od
znacilnosti treninga bi bila kontrola obremenitve s pomoc¢jo spreminjanja
intenzivnosti, koliCine in pogostosti vadbe. Ker je Sportha vadba velik stres za
organizem, je pri nadzoru telesne homeostaze potrebna velika pozornost. Ce bi se
vadbene enote pojavljale prepogosto in bi se organizem na drazljaje ne mogel veC
odzvati v Zeleni obliki, bi lahko tak rezim treniranja privedel do stanja pretreniranosti.
V prvi fazi vadbe sicer po navadi pride do akutne spremembe v telesu Sportnika,
katere posledice pa lahko odpravimo Ze v nekaj dneh, Ce pojav pravocasno
odkrijemo in ustrezno ukrepamo (zmanjSamo obremenitve, poskrbimo za ustrezne
odmore). V nasprotnem primeru, torej e ne upoStevamo opozorilnih sindromov
zaradi preobremenjevanja, lahko pride do kroniCne pretreniranosti. Za sanacijo
takega stanja je zaradi fizioloSkega neravnovesja potrebnih Sest mesecev ali vec.
Navedeno velja za vse discipline jadranja na deski, zato v nadaljevanju tega

problema ne bom ve¢ omenjal.



Preglednica 23

PON TOR SRE CET PET SOB NED
08:00-09:00 KT KT KT KT KT KT
11:00-13:00 Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje
15.00-16.00 KT KT KT KT KT KT KT
18.00-19.00 Jadranje KT KT

Legenda: KT — kondicijski trening
Preglednica 24
: PON TOR SRE CET PET SOB NED
MOC - anatomska X- X- X- X- X- X-
adaptacija popol. popol. popol. dopol. dopol. dopol.
VZDRZLJIVOST - X - X - X - X -
aerobne kapacitete dopol. dopol. popol. popol.
3 X- X- X-
RAVNOTEZJE dopol. dopol. popol.
X - X - X -
GIBLJIVOST popol. popol. dopol.

PRIPRAVLJALNO OBDOBJE (29.8. —20.11.2006)

Primarni cilj tega tromesetnega mezocikla je pridobivanje miSi€ne mase. Sklepni del

je posvecCen vadbi vzdrzljivosti, ki bi tako dosegla svoj vrh v sredini
predtekmovalnega obdobja s pomocjo situacijskih vsebin na morju (tehni¢no-takticne

vsebine), ki bi jih vodil tehni¢no-takti¢ni trener.

Mikrocikel pripraviljalnega obdobja

MiSi¢na masa bi bila enako trenirana s standardno metodo 1 tudi v tem obdobju. Po
uvodnih §tirih tednih bi kontinuirano obremenitev zamenjala ekstenzivna intervalna,
kjier bi zacCeli z desetimi ponovitvami 30-sekundne obremenitve (npr.: simulator za
veslanje — 80% -100% intenzivnost) in 90-sekundne aktivne razbremenitve (npr.:
simulator za veslanje — 30% intenzivnost) in postopoma presli na 60-sekundni
obremenitveni interval in 30-sekundno vmesno aktivno razbremenitev. Ta tip treninga

bi se zvrstil od petega do dvanajstega tedna, in sicer trikrat tedensko v enakem




zaporedju kot v uvajalnem obdobju. V €asu od trinajstega do Sestnajstega tedna bi
omenjeno metodo zamenjala kombinacija intenzivne metode s ponavljanji in
piramidne metode, pri Cemer bi bila baza aerobnih kapacitet vzdrzevana s
kontinuirano metodo. Trening bi poleg nastetih obsegal Se Cetrto vadbeno enoto v
mikrociklu. Trije od omenjenih treningov bi bili jadralski treningi na morju pod
vodstvom glavnega trenerja.

Vadba ravnoteZja bi bila trenirana v Stirih vadbenih enotah v mikrociklu.

Od 5. do 12. tedna

Preglednica 25

PON TOR SRE CET PET SOB NED
08:00-09:00 KT KT KT KT KT KT
11:00-13:00 Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje KT
15.00-16.00 KT Jadranje KT KT Jadranje KT
18.00-19.00 KT

Legenda: KT — kondicijski trening
Preglednica 26
PON TOR SRE CET PET SOB NED
} X- X- X- X- X- X-
MOC - hipertrofija popol. popol. popol. dopol. dopol. dopol.
VZDRZLJIVOST - X- X- X-
aerobna moc¢ dopol. popol. popol.
} X - X- X- X-
RAVNOTEZJE popol. dopol. dopol. dopol.
X- X-
GIBLJIVOST popol. X - popl. dopol.
Od 13. — 16. tedna
Preglednica 27

PON TOR SRE CET PET SOB NED
08:00-09:00 KT KT KT KT KT
11:00-13:00 Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje KT
15.00-16.00 KT KT KT KT KT KT
18.00-19.00 KT KT




Legenda: KT — kondicijski trening

Preglednica 28
PON TOR SRE CET PET SOB NED

X - X - X - X - X - X -
MOC - hipertrofija popol. popol. popol. dopol. dopol. dopol.
VZDRZLJIVOST - X - X - X - X -
aerobna mo¢ dopol. popol. popol. popol.

X - X- X- X-
RAVNOTEZJE popol.  dopol. dopol. dopol.

X - X -

GIBLJIVOST popol. X - popl. dopol.

PREDTEKMOVALNO OBDOBJE (21.11. — 21.1.2007)

V tem obdobju je cilj razvoj aktivacije, sploSne vzdrZljivosti in vzdrZljivosti v modi.
Gleda na specificnost obdobja bi bila glavnina treninga na morju pod vodstvom

tehni¢no-taktiCnega trenerja.

Mikrocikel predtekmovalnega obdobja

Primarni cilj je kombinacija aktivacije s pomoc¢jo metode hitre moc€i v zaCetnem delu,
ki jo progresivno dopolnjujeta metoda kvazimaksimalnih in maksimalnih izometrinih
metode ter obhodne vadbe. MiSicna masa bi se vzdrzevala trikrat tedensko, in sicer v
ponedeljek in sredo popoldne ter v soboto dopoldne, vzdrZljivosti v moci pa bi bile
posveCene 3 vadbene enote, in sicer v torek, Cetrtek in soboto po jadralskem
treningu na morju. Treningu aktivacije bi bile namenjene 3 vadbene enote.

Glavnino vzdrzljivostnih treningov v povezavi z vadbo tehnike na morju bi prevzel
tehni¢no-takticni trener. Kot Ze njegovo poimenovanje pove, je zadolzen za tehni¢no
in taktiCcno pripravo jadralcev, vendar zaradi specificnosti obravnavane Sportne
panoge hkrati nadzoruje in vodi tudi del vzdrzljivostne priprave, katere program
predhodno pripravi kondicijski trener.

Vadba ravnotezja in gibljivosti bi bila enaka kot v pripravljalnem obdobju.



Preglednica 29

PON TOR SRE CET PET SOB NED
08:00-09:00 KT KT KT KT KT KT
11:00-13:00 Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje KT
15.00-16.00 Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje KT Jadranje
18.00-19.00 KT KT KT KT KT KT

Legenda: KT — kondicijski trening
Preglednica 30
; PON TOR SRE CET PET SOB NED
MOC - aktivacija (A), X- X- X- X - X - X-
hipertrifija (H) popol.(H) dopol.(A) popol.(H) dopol.(A) dopol.(A) dopol.(H)
VZDRZLJIVOST +
VZDRZLJIVOST V
MOCI (V) — aerobna X- X - X- X - X-
mo¢ dopol. popol.(V) popol.(V) popol. popol.(V)
3 X - X- X- -
RAVNOTEZJE popol. dopol. dopol. dopol.
X - X-
GIBLJIVOST popol. X - popl. dopol.

TEKMOVALNO OBDOBJE (22.1. - 30.9. 2007)

Cilj tega obdobja je ohranjanje vseh poglavitnin tekmovalCevih sposobnosti na
najvisji ravni. Zaradi majhnega Stevila tekmovanj je jadralec lahko na vsaki regati v
stanju pripravljenosti za dobre dosezke. Specifitne sposobnosti razvijamo oziroma

ohranjamo po zZe opisanem protokolu.

AKTIVNI ODMOR (31.9. — 30.10. 2007)

Koncani tekmovalni sezoni sledi obdobje aktivnega odmora, ki traja 4 tedne. V tem
Casu se jadralec telesno in duSevno spocije in sprosti. Primerno je ukvarjanje s
Sportnimi vsebinami, ki so nasprotne jadranju na deski. Hkrati je to obdobje, ko

jadralec lahko poskrbi za odpravo svojih morebitnih zdravstvenih tezav in deficitov,

fwvow




Znacilnosti tekmovalnega obdobja in aktivnega odmora so skupne vsem disciplinam

jadranja na deski, zato v nadaljevanju ne bodo ve€ omenjene.

5.5.2. PROSTI SLOG

Disciplino prosti slog v zadnjem ¢asu prepricljivo zaznamuje Ricardo Campello
(16.7.1985) (vir: www.neilpryde.com) iz Venezuele. V letih 2003, 2004 in 2005 je
zmagal v skupnem seStevku svetovnega pokala in dokazal, da je poglavje zase v tej

disciplini jadranja na deski.

Koledar tekmovanj (Ricardo Campello)

15.3. — 20.3.2007 Juzna Amerika (svetovni pokal — prosti slog)
22.4. - 27.4. 2007 Avstrija (svetovni pokal — prosti slog)
20.6. — 25.6. 2007 Spanija (svetovni pokal — prosti slog)
19.7. — 24. 7. 2007 Spanija (svetovni pokal — prosti slog)
23.9. — 28.9. 2007 Kitajska (svetovni pokal — prosti slog)

V disciplini prosti slog se idealna telesna teza jadralcev giblje med 65 kg in 75 kg.
Zaradi moznosti velikega izbora opreme so v tej disciplini mogoca vecja odstopanja v
morfoloSkih znacilnostih jadralcev. V Stiritedenskem uvajalnem obdobju bi jadralcu s
pomocjo ekstenzivne bodibilding metode zagotovili anatomsko adaptacijo, ki bi
vplivala na varnejSe in ucinkovitejSe nadaljevanje priprav. Sledilo bi trimesecno
pripravljalno obdobje, v katerem bi trening temeljil na izboljSanju vzdrzljivosti v moci,
koordinaciji, ravnotezju in gibljivosti. Po uvajalnem obdobju bi trening presSel na
in obhodne vadbe. Vadba koordinacije bi bila trenirana s simulacijo trikov v
telovadnici in bi dosegla vrh na sredini predtekmovalnega obdobja. Trening aktivacije
bi se zaCel osem tednov pred prvo regato in bi potekal skupaj z vadbo za povecanje

vzdrzljivosti v moci.



UVAJALNO OBDOBJE (2.10. — 29.10.2006)

Mikrocikel uvajalnega obdobja

Program treninga zajema 12 vadbenih enot, v katerih bi bila nedelja ve€inoma prost
dan, v sredo pa bi opravili le en trening.

Vadba za ravnotezje bi predstavljala samostojno vadbeno enoto trikrat tedensko, in
sicer v torek in sredo dopoldan ter v petek popoldan.

Nizkointenzivni kontinuirani teki za izgradnjo aerobne baze bi bili izvedeni v
ponedeljek dopoldan ter v Cetrtek in soboto popoldan.

Trening gibljivosti bi bil sestavni del treh vadbenih enot, in sicer v Cetrtek, petek in

nedeljo (samostojna vadbena enota).

Preglednica 31

PON OR SRE CET PET SOB NED
08:00-09:00 KT KT KT KT KT
11:00-13:00 Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje KT
15.00-16.00 KT KT KT KT KT KT
18.00-19.00 KT

Legenda: KT — kondicijski trening

Preglednica 32
PON TOR SRE CET PET soB NED

MOC - anatomska X - X - X - X - X - X -
adaptacija popol. popol. popol. dopol. dopol. dopol.
VZDRZLJIVOST - X - X - X -
aerobne kapacitete dopol. popol. popol.
X- X- X -
RAVNOTEZJE dopol.  popol. popol.
X - X - X -

GIBLJIVOST popol. popol. dopol.




PRIPRAVLJALNO OBDOBJE (30.10. —29.01.2007)

Primarni cilj tega trimeseCnega mezocikla je trening koordinacije in vadba ravnotezja.

Mikrocikel pripravijalnega obdobja

Vzdrzljivost v moci bi bila primarno trenirana s pomocjo obhodne vadbe 5-krat
tedensko. Vadba koordinacije posameznih prvin in ravnotezZja bi potekala 4-krat
tedensko, zdruzena v eni vadbeni enoti, enkrat tedensko pa kot samostojna vadba.
Treningu gibljivosti bi bili namenjeni 2 vadbeni enoti, enkrat pa bi omenjeno
sposobnost razvijali v sklepnem delu druge vadbene enote.

Nizkointenzivni teki bi potekali 4-krat tedensko kot samostojna vadba.

Preglednica 33

PON TOR SRE CET PET SOB NED
08:00-09:00 KT KT KT KT KT KT
10:00-12:00 Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje KT
14.00-15.00 KT Jadranje KT Jadranje KT KT
17.00-19.00 KT KT KT KT KT

Legenda: KT — kondicijski trening

Preglednica 34
PON TOR SRE CET PET soB NED

X- X- X- X- X-
MOC - vzdrzljivost dopol. dopol. popol. dopol. popol.
VZDRZLJIVOST - X- X - X - X-
aerobna baza dopol. popol. popol. popol.
X - X - X - X - X-
RAVNOTEZJE popol. popol. dopol. popol. dopol.
X- X- X- X- X-
KOORDINACIJA popol. dopol. dopol. popol. dopol.
X- X - X -

GIBLJIVOST popol. dopol. dopol.




PREDTEKMOVALNO OBDOBJE (30.1. — 14.3.2007)

Glavni namen tega obdobja bo razvoj aktivacije miSine mase v kombinaciji z
vzdrZljivostjio v moci ter nadaljni razvoj ravnotezja. Vecinski del koordinacije bo

jadralec izvajal na morju.

Mikrocikel predtekmovalnega obdobja

IzboljSevanje vzdrzljivosti v moci bi potekalo s pomocjo obhodne vadbe in deloma
ekstenzivhe metode. Treningu te sposobnosti bi bile namenjene 4 vadbene enote v
mikrociklu. Trening aktivacije miSicne mase bi, kot Ze omenjeno, potekal pred vadbo
vzdrzljivosti v moci v isti vadbeni enoti. Vadba koordinacije in ravnoteZja bi potekala
zdruzeno v Stirih vadbenih enotah v mikrociklu. Vadbi gibljivosti bi bila namenjena 1
vadbena enota, enkrat pa bi bila tovrstna vadba vkljuéena v sklepni del druge
vadbene enote. Jadralec bi nadaljeval z nizkointenzivnimi kontinuiranimi teki 3-krat

tedensko.

Preglednica 35

PON TOR SRE CET PET SOB NED
08:00-09:00 KT KT KT KT KT KT
11:00-13:00 Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje KT
15.00-16.00 Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje KT Jadranje
18.00-19.00 KT KT

Legenda: KT — kondicijski trening

Preglednica 36

PON TOR SRE CET PET SOB NED
MOC - aktivacija + X- X- X - X-
vzdrzljivost (M) dopol.(M) dopol.(M) dopol.(M) dopol.(M)
VZDRZLJIVOST X - X - X -
aerobna baza dopol. dopol. dopol.
RAVNOTEZJE + X- X- X- X-
KOORDINACIJA popol. dopol. dopol. popol.

X -

GIBLJIVOST X - popl. popol.




5.5.3. HITROSTNO JADRANJE NA DESKI

V hitrostnem jadranju na deski je najvidnejsi predstavnik Finian Maynard (8.11.1971)
(vir: www.f2-surf.com) iz Irske, ki je med drugimi visokimi rezultati »lastnik«
svetovnega rekorda v hitrostnem jadranju. Kot sem Ze omenil, je aprila lani v
francoskem kanalu drvel s povpre¢no hitrostjo 48,7 vozla in postavil nov mejnik v

hitrostnem jadranju nasploh.

Koledar tekmovanj (Finian Maynard)

20.6. — 27.6. 2007 Grcija (svetovni pokal — hitrostno jadranje na deski)
27.7. — 04.8. 2007 Spanija (svetovni pokal — hitrostno jadranje na deski)
2.9. — 11.9.2007 Namibija (svetovni pokal — hitrostno jadranje na deski)

V hitrostnem jadranju na deski prevladujejo tekmovalci, teZji od 85 kg. Podobno kot
pri disciplini prosti slog je tudi v tej disciplini mogo¢ izbor opreme po lastni Zelji,
vendar tezji tekmovalci uspesneje kljubujejo velikim silam vetra, ki so priostne v jadru
med regato. Po Stiritedenskem uvajalnem obdobju bi bil v pripravljalnem mezociklu
bodibilding metodo in (po potrebi) s standardno metodo 1. Na sredini tega obdobja bi
pomemben del treninga predstavljala vadba staticne vzdrzZljivosti v modi, ki bi jo
razvili s pomocjo ekstenzivne metode in obhodne vadbe. Vadba za razvoj aktivacije
miSicne mase bi se zacCela Sest tednov pred prvo regato in bi v predtekmovalnem
obdobju, skupaj z razvojem staticCne vzdrZljivosti, imela vodilno vlogo v procesu
treninga. Najvecji poudarek v vadbi ravnotezja bi bil ob koncu pripravljalnega obdobja

in v predtekmovalnem mezociklu.



UVAJALNO OBDOBJE (1. 1. —28.1. 2007)

Mikrocikel uvajalnega obdobja

Program obsega 12 vadbenih enot.

lzgradnja aerobne baze bi potekala 3-krat tedensko, in sicer v ponedeljek, Cetrtek in

soboto dopoldne.

Podobno kot trening »aerobnih kapacitet« bi bila tudi vadba ravnotezja trenirana 3-

krat v mikrociklu, in sicer v torek, sredo in petek dopoldne.

Gibljivost bi izboljSevali v torek in petek dopoldan skupaj s proprioceptivnim

treningom.

Preglednica 37

PON TOR SRE CET PET SOB NED
08:00-09:00 KT KT KT KT KT KT
11:00-13:00 Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje
15.00-16.00 KT KT Jadranje KT KT KT
18.00-19.00 KT

Legenda: KT — kondicijski trening
Preglednica 38
; TOR SRE CET PET SOB NED

MOC - anatomska X- X- X- X- X-
adaptacija popol. popol. popol. popol. popol.
VZDRZLJIVOST - X- X-
aerobne kapacitete dopol. dopol.

} X- X- X -
RAVNOTEZJE dopol. dopol. dopol.

X - X -

GIBLJIVOST dopol. dopol.

PRIPRAVLJALNO OBDOBJE (29.1. — 29.4.2007)

V tem mezociklu je poglavitni namen vadbe razvoj misicne mase. Sklepni del tega

obdobja bi poleg omenjenega cilja dopolnjeval $e trening stati¢ne vzdrzljivosti v moci.

Vadba ravnotezja bi se stopnjevala skozi celotno trimesec¢no pripravljalno obdobije.




Mikrocikel pripraviljalnega obdobja

Hipertroficni trening bi potekal 6-krat tedensko dopoldan, in sicer vsak dan razen v
nedeljo.

Vadba vzdrzZljivosti v moci bi bila od petega do trinajstega tedna 3-krat tedensko, v
sklepnem delu pripravljalnega obdobja pa bi bila dodana Se ena vadbena enota, in
sicer v torek popoldan.

Trening ravnotezja bi v prvih osmih tednih potekal 3-krat tedensko, od Stirinajstega
do osemnajstega tedna pa 4-krat v mikrociklu.

Gibljivost bi se v celotnem obdobju razvijala v dveh vadbenih enotah, in sicer v torek
popoldan in petek dopoldan.

Nadaljnji razvoj aerobnih kapacitet bi bil treniran 3-krat tedensko, in sicer v torek in
soboto dopoldan, dve uri pred treningom moci, medtem ko bi v sredo to vadbo

opravili popoldan.

Od 5. do 13. tedna

Preglednica 39

PON TOR SRE CET PET SOB NED
08:00-09:00 KT KT KT KT KT KT
11:00-13:00 Jadranje KT Jadranje Jadranje KT KT
15.00-16.00 Jadanje Jadranje Jadranje KT Jadranje Jadranje
18.00-19.00 KT KT KT KT KT

Legenda: KT — kondicijski trening

Preglednica 40
PON TOR SRE CET PET SOB NED
! X - X - X - X - X - X -
MOC - hipertrofija dopol. dopol. dopol. dopol. dopol. dopol.
X - X - X -
MOC - vzdrzljivost popol. popol. popol.
VZDRZLJIVOST - X- X - X-
aerobna baza dopol. popol. dopol.
3 X - X - X -
RAVNOTEZJE popol. popol. popol.
X- X-

GIBLJIVOST popol. dopol.




Od 14. do 18. tedna

Preglednica 41

PON TOR SRE CET PET SOB NED
08:00-09:00 KT KT KT KT KT KT
11:00-13:00 Jadranje KT Jadranje Jadranje KT KT
15.00-16.00 KT Jadranje KT KT Jadranje Jadranje
18.00-19.00 KT KT KT KT

Legenda: KT — kondicijski trening
Preglednica 42
PON TOR SRE CET PET SOB NED
; X - X - X - X - X - X -
MOC - hipertrofija dopol. dopol. dopol. dopol. dopol. dopol.
! X - X - X - X -
MOC - vzdrzljivost popol. popol. popol. popol.
VZDRZLJIVOST - X- X- X-
aerobna baza dopol. popol. dopol.
3 X - X - X - X -
RAVNOTEZJE popol. popol. popol. popol.
X - X -
GIBLJIVOST popol. dopol.
PREDTEKMOVALNO OBDOBJE (30.4. — 19.6.2007)
Namen tega obdobja je nadaljnji razvoj vzdrZljivosti v moc€i, ohranjanje izgrajene

miSi¢ne mase in trening aktivacije.

Mikrocikel predtekmovalnega obdobja

MiSi¢na masa bi se ohranjala v treh vadbenih enotah, in sicer v petek, Cetrtek in

soboto dopoldan.

VzdrZljivost v moci bi se v tem mezociklu vadila 5-krat tedensko, in sicer v

ponedeljek, sredo in petek kot samostojna vadbena enota, v torek in soboto pa bi

vadba potekala v kombinaciji s treningom ravnotezja oziroma gibljivosti.

Aerobne kapacitete bi bile vzdrZzevane 3-krat tedensko, in sicer v torek, sredo in

petek dopoldan.




Vadbi ravnotezja bi bile posveCene 4 vadbene enote. V ponedeljek bi bila ta
sposobnost trenirana samostojno, v sredo, Cetrtek in soboto pa po uvodnem delu
ostalih vadbenih enot.

Trening gibljivosti bi potekal 2-krat v mikrociklu, in sicer v torek popoldan in petek

dopoldan.
Preglednica 43
PON TOR SRE CET PET SOB NED
08:00-09:00 KT KT KT KT KT KT
11:00-13:00 Jadranje Jadranje Jadranje Jadranje KT Jadranje
15.00-16.00 Jadranje Jadranje KT Jadranje Jadranje Jadranje
18.00-19.00 KT KT KT KT KT

Legenda: KT — kondicijski trening

Preglednica 44
PON TOR SRE CET PET SOB NED
X - X - X-
MOC - hipertrofija dopol. dopol. dopol.
X - X - X - X - X -
MOC - vzdrzljivost dopol. dopol.  popol.  dopol.  popol.
VZDRZLJIVOST - X - X - X -
aerobna baza popol. popol. popol.
X- X- X- X-
RAVNOTEZJE popol. popol. popol. popol.
X- X-

GIBLJIVOST popol. dopol.



6. SKLEP

Na osnovi uporabljene strokovne literature in lastnih izkuSenj sem v predloZzenem
diplomskem delu predstavil tri kondicijske programe v treh razliCnih disciplinah
jadranja na deski. Podrobneje sem predstavil na¢rt kondicijske vadbe za aktualno
olimpijsko disciplino Neilpryde RS:X, prosti slog in hitrostno jadranje ter priSel do

naslednjih ugotovitev:

Aktualna olimpijska disciplina je v primerjavi z Mistralovim One-designom zaradi
veCje povrSine jadra vzdrzljivostno zahtevnejSa, zato je glavna sposobnost, ki
omogocCa doseganje visokih rezultatov, tekmovalCeva vzdrzljivost. Prosti slog je v
nasprotju z Neilpryde RS:X-om mnogo bolj dinami¢na, vendar energijsko manj
zahtevna disciplina. Poglavitni motoriéni sposobnosti, potrebni za jadralCev uspeh v
tej disciplini, sta koordinacija in ravnotezje, ki sta z vidika porabe energije bolj
ekonomicni kot vzdrzljivost. Za hitrostno jadranje na deski pa je znacilno statiCno
misicno naprezanje, zaradi Cesar je najpomembnejSi dejavnik uspeha vzdrZljivost v
izometri¢ni moc€i. Nedvomno je v vseh treh obravnavanih disciplinah zelo pomembno
tudi ravnoteZje, vendar v nobeni izmed njih tekmovalec brez ustrezno razvitih

predhodno omenjenih sposobnosti ne bo zmogel priti do vrhunskih dosezkov.

Zaradi skromnih rezultatov dosedanijih testiranj in biomehaniénih analiz, Se zlasti v
neolimpijskih disciplinah jadranja na deski, so moji trije kondicijski programi le
predlogi ustreznega dela treninga v okviru celovitih enoletnih priprav tekmovalcev. Za
njihovo natancnejSe nacrtovanje bodo namre¢ potrebne nadaljnje raziskave. Toda
Ze na podlagi vecletnih lastnih izkuSenj in izkuSenj drugih jadralcev ter trenerjev, pa
tudi na podlagi ugotovitev, do katerih sem ob pomoci strokovne literature priSel v tem
diplomskem delu, menim, da bi bilo zaradi prevelikega poudarjanja tehnicnih
elementov in zanemarjanja fiziCnih priprav jadralcev na deski, smiselno Kkorigirati
obstojeCe trenazne procese in posvetiti ve€jo pozornost kondicijski plati. Ta je
namre¢ tudi po mnenju Tudorja Bompe, enega vodilnih znanstvenikov na podrocju

periodizacije treninga, najpomembnejSi dejavnik uspeha v vrhunskem Sportu.
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