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Gibalne in psiholoske sposobnosti jadralcev
v olimpijskih razredih

Izvlecek

Dober jadralec mora skozi svoj trenazni
proces razviti raznolike vesc¢ine, znanja in
sposobnosti. Svoje gibalne sposobnosti
mora razviti do te mere, da lahko prenese
dalj ¢asa trajajoce napore na morju, kar
Se oteZujejo pogosto zahtevne vremen-
ske razmere. Jadranje je Sport, v katerem
je ustrezna psiholoska priprava klju¢ne-
ga pomena zaradi trajanja in organiza-
cije tekmovanj v olimpijskih razredih. V
tem clanku predstavljamo psiholoske in
gibalne znacilnosti, ki so pomembne za
uspesno jadranje v olimpijskih razredih.

Klju¢ne besede: olimpijsko jadranje, gibalne
sposobnosti, psiholoska priprava

Sailors in olympic classes - physiological and psychological skills

Abstract

For a sailor to be successful, one must develop a variety of skills, knowledge and competences through his training process. His
movement skills have to be developed to the extent that he can withstand prolonged efforts at sea, which is made even more
difficult by the often demanding weather conditions. Sailing is a sport in which a good mental preparation is crucial due to the
extended physical stress and long duration of competitions in Olympic classes. In this article, we present psychological and move-
ment characteristics that are highly important in order to successfully compete in Olympic sailing.
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Hl Uvod

Jadranje je Sport, ki od jadralcev zahteva
raznolike vescine in znanja. Dober jadralec
obvlada manevriranje in voZnjo jadrnice
(oziroma tehni¢ni vidik jadranja), pozna
pravila sre¢evanja na morju, vremenske za-
konitosti (vetrove in znacilnosti vsakega iz-
med njih — na razli¢nih delih sveta, zna pre-
poznati pomen razli¢nih oblakov, razbrati,
iz katere smeri prihaja morski tok, tehniko
prilagoditi svoji taktiki, izogniti se zna ne-
varnim vremenskim razmeram ipd.), znajde
se na regatnem polju (takti¢ni vidik jadra-
nja), ne nazadnje pa mora biti jadralec tudi
telesno in psiholosko dobro pripravljen.

Z vidika motorike je jadranje specificen
Sport. Medtem ko pri vecini preostalih
Sportov prevladujejo naravne oblike gi-
banja (hoja, tek, skok, met ..), pri jadranju
prevladujejo nenaravne oblike gibanja.
Obremenitve so v vedji meri stati¢ne (izo-
metri¢ne). Jadralci tehnike ne prilagajajo le
sotekmovalcem, temve¢ tudi regatnemu
polju, ki se zaradi naravnih razmer (jakosti
in smeri vetra, viSine in smeri valov, delova-
nja morskih tokov, plimovanja ..) nenehno
spreminja. Tehniko jadralca tako doloca-
jo naravne razmere na regatnem polju,
v kombinaciji s pozicijo, ki jo ima jadralec
znotraj flote (skupine jadralcev).

Otroci se za¢nejo z jadranjem ukvarjati ve-
¢inoma po 6. letu starosti, takrat, ko znajo
dovolj dobro plavati, kar je predpogoj za
varnost na morju. Otroci, ki se v jadranje
vkljucijo zgodaj, pravzaprav odrastejo na
morju. Morje jim pomeni okolje, v kate-
rem se razvijajo tako motori¢no kot tudi
psiholosko. Prek jadranja se otrok nauci
samostojnosti, predvidevanja dolocenih
dogodkov, sobivanja z naravo, prenasanja
fizicnega napora (tudi zaradi zahtevnih vre-
menskih razmer, ne zgolj zaradi tehni¢ne
zahtevnosti), vztrajnosti, razvija logi¢no in
vzro¢no-posledi¢no misljenje, ohranjanje
pozornosti, nacrtovanje ipd. Z vidika fizio-
logije in anatomije je jadranje $port, ki od
jadralca sicer ne zahteva zelo zahtevnih
gibalnih nalog, so pa te pogosto enostran-
ske in ponavljajoce se, kar lahko v obdobju
otrostva in mladostnistva vodi do poskodb
in trajnih deformacij skeleta. Zaradi vsega
nastetega je pomembno, da je trenazni
proces nacrtovan pazljivo ter ob uposte-
vanju znacilnosti tega $porta in razvojnega
obdobja jadralca. S prilagojenim trenin-
gom se mladi jadralci in jadralke razvijajo
v psihofizi¢no zdrave mlade odrasle in v
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Sportnike, ki jim enostranske obremenitve
ne Skodijo.

M Psiholoske sposobno-
sti jadralcev

Olimpijsko jadranje je 3port, pri katerem
pomembnejsa tekmovanja trajajo 5 oziro-
ma 6 dni. V olimpijskih disciplinah sta pra-
viloma vsak dan na sporedu vsaj dva plova,
ki trajata od 30 do 60 minut, odvisno od
jadralnega razreda. Tekmovalni dan se tako
zacne ob 9. zjutraj s pripravo jadrnice, za-
kljuci pa se lahko tudi s son¢nim zahodom.
Potek tekmovalnega dneva je povsem
odvisen od vremenskih razmer, tako da so
lahko jadralci na morju vsak dan tudi po 7
ur. Cez celoten dan morajo biti pripravljeni
na zacetek regate, ki se za¢ne takrat, ko so
vremenske razmere dovolj ugodne. Caka-
nje na start vcasih traja tudi po vec ur.

Zaradi trajanja tekmovanj in ¢asovne neo-
predeljenosti trajanja tekmovanja znotraj
enega tekmovalnega dneva je psiholoska
priprava jadralca izrednega pomena. Po-
membno je, da lahko jadralec skozi celotno
tekmovanje in skozi posamezni tekmovalni
dan ohranja visoko raven koncentracije in
motiviranosti (Pletikos, 1991). Spremenljive
vremenske razmere od jadralca zahtevajo
prilagodljivost — z opremo, oblacili, tehniko
in taktiko, iz minute v minuto se jim namrec
mora prilagajati. Vse to lahko za Sportnika
pomeni dodaten pritisk, zaradi katerega
Stevilni jadralci poroc¢ajo o tesnobi, nes-
pecnosti, izgubi apetita ipd., kar lahko po-
membno vpliva na rezultat (Emmett, 2008).

Nekateri jadralci se na psiholodki stres
odzovejo z agresijo. V Sportu je doloc¢ena
mera agresivnosti seveda zazelena, a tudi
v tem primeru je jadranje $port, v katerem
mora biti ta zelo nadzorovana, sicer lahko
pomembno vpliva na rezultat. Jadralca, ki
bo cutil prevec agresije in se bo na jadrnici
prevec agresivno premikal (npr. premocno
premikal trup, ko bo Zelel zajadrati prek
vala), bodo zelo verjetno kaznovali sodniki
na morju. V olimpijskem jadranju namrec
veljajo tudi pravila gibanja na jadrnici, s
katerimi je doloceno, v koliksni meri in na
kak3en nacin si lahko jadralec s svojim tele-
som pomaga, da pride do vedje hitrosti oz.
da hitreje manevrira (Emmett, 2008).

Z vidika psiholoske priprave je poleg dovolj
dolgih treningov pomembno, da se jadra-
lec v eni jadralni sezoni udelezi zadostne
koli¢ine tekmovanj. Le tako se lahko ustre-
zno psiholosko pripravi in uspesno prene-

se stres, ki ga s seboj prinese tekmovanje
z nekoliko bolj neugodnimi jadralnimi raz-
merami. V takih primerih so namrec jadral-
ci v pripravljenosti tudi po 9 ur na dan, kar
otezuje tudi njihovo regeneracijo. Na tem
mestu je pomembno omeniti tudi, da ude-
leZba na prevelikem Stevilu tekmovanj v eni
sezoni onemogodi regeneracijo in uspesen
trenazni proces, zato je iskanje ravnovesja
klju¢nega pomena (Emmett, 2008).

Ceprav je jadranje individualni $port, se na
regatnem polju znajde tudi do 70 jadralcev
hkrati. Treningi jadranja zato le redko po-
tekajo individualno. Le v skupini lahko na-
mre¢ posameznik razvija vse vescine, ki jih
bo potreboval na tekmovanju. S tega vidika
je pomembno, da jadralec razvije tudi do-
bre sposobnosti delovanja v timu. Zaradi
dalj ¢asa trajajocih treningov in tekmovanj
je pomembno, da se jadralec v timu pocuti
dobro. Le tako se bo lahko razvijal in dose-
gal svoje cilje (Pletikos, 1991).

H Gibalne sposobnosti
jadralcev

Po mnenju nekaterih avtorjev (npr. Bompa
in Haff, 2009; v: Skof idr, 2019) so osnovne
gibalne sposobnosti misi¢na jakost/sila,
vzdrzljivost in hitrost ter koordinacija in gi-
bljivost. S povezanostjo dveh ali ve¢ osnov-
nih gibalnih sposobnosti dobimo gibalne
sposobnosti druge ravni — misicno mog,
misi¢no vzdrzljivost, mobilnost ipd. Gibal-
ne sposobnosti v vseh $portih dolocajo
uspesnost Sportnika. Zelo redke so tiste,
kjer je uspeSnost odvisna zgolj od ene spo-
sobnosti, pri vecini Sportov je uspesnost
odvisna od kombinacije vec gibalnih spo-
sobnosti (Skof, v: Skof idr, 2019). Jadranje
sodi med slednje.

Jadranje proti vetru

Jadranje proti vetru je zanimiv fenomen.
Veliko lazje je jadrati proti vetru kot razu-
meti, kako je to sploh mogoce. Ko sedimo
na jadrnici, vidimo premikanje morja iz
smeri premca proti krmi. Veter lahko priha-
ja tudi nekoliko s strani, a ve¢inoma prihaja
iz premca. Kako bi lahko razlozili premika-
nje jadrnice v nasprotno smer od morja in
vetra? To je mogoce zato, ker sila vetra ni
vzporedna s smerjo vetra in ker sila morja
ni vzporedna z gibanjem morja v odvi-
snosti od jadrnice (Kimball, 2010). Jadralci
poskusajo s svojim gibanjem na jadrnici te
fizikalne zakonitosti izkoristiti in doseci, da
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g
bo jadrnica zaradi njihovega gibanja na njej
e hitrejsa.

Visenje

Posebnost vecine jadralnih razredov je tako
imenovano visenje (angl. hiking). Jadrnice,
pri katerih morajo jadralci viseti, imajo na
sredini po dolZini raztegnjen pas. Za ta pas
jadralec zatakne zgornji del stopala, trup
pa iztegne navzven, ¢im bolj vzporedno
z morjem. Visenje je bilateralno in vec-
sklepno submaksimalno, kvaziizometri¢no
gibanje. Cilj tega gibalnega vzorca, pri vo-
Znji proti vetru, je nasprotovati komponenti
sile vetra, ki deluje na jadrnico in jadrnico
nagiba v nasprotno smer. Bolj je tezisce
jadralca oddaljeno od sredis¢a jadrnice,
vedji je navor, visenje pa je ucinkovitejse.
Da lahko jadralec tezis¢e premakne kar se
da izven jadrnice, mora aktivirati ve¢ mi-
Si¢cnih skupin. Bolj je iztegnjen, vecje sile
S0 potrebne za ohranjanje pozicije telesa,
visji pa je posledi¢no tudi napor (Podlogar
in Peternelj, 2018). Jadralec se torej skusa
upirati sili vetra na jadro (z gibanjem trupa
v frontalni ravnini), hkrati pa mora ubrati
najboljso in najhitrejso pot ¢ez valove — op-
timizirati mora hitrost jadrnice. Hitrost jadr-
nice se zelo upocasni, ko je nagib jadrnice
vedji od 10 stopinj, zato morajo jadralci ves
Cas drzati jadrnico v optimalnem poloZzaju
glede na spremembe vetra in valov. Pov-
precne sile iz pasu za visenje znasajo 715 N,
s presezkom tudi ¢ez 828 N, sila jadra znasa
od 78 N pa vse do 190 N. Prisotna je tudi
sila iz krmila, ki znasa okrog 15 N. Vse sile se
povecujejo s povecano mogjo vetra (Cun-
ningham in Hale, 2013).

Visenje zahteva maksimalno misi¢no moc,
3e posebno moc iztegovalk kolena, upogi-
balk kolka, trebusnih misic in spodnjih hrb-
tnih misic. Pomembno vlogo imajo tudi
misice zgornjih okoncin, saj morajo jadralci
nenehno zategovati in popuscati vrv jadra
ter se s krmilom odzivati na valove (Cun-
ningham in Hale, 2013).

Med visenjem se najvedja utrujenost pojavi
v misici kvadriceps. Ta ima tri naloge:

- vse $tiri glave misice generirajo silo izte-
govalk kolena na pas za visenje,
- stabilizacija kolena je doseZena s kon-

trakcijo z misicami zadnje loze (ham-
string),

- rectus femoris skrbi za fleksijo kolka, ki
preprecuje padec nazaj (Cunningham in
Hale, 2013).
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Jadralec je v polozaju submaksimalne kva-
ziizometri¢ne bilateralne iztegnitve kolena
pri intenzivnosti 30-40 % MVC, s presega-
njem 100 % MVC, pomembna je tudi izo-
metri¢na moc¢ oprijema rok zaradi drzanja
vrvi. Ekscentricna misi¢na moc iztegovalk
kolena in mo¢ trupa je primerljiva z vr-
hunskimi Sportniki v eksplozivnih Sportih,
je pa med jadralci pogosto nesorazmerje
med mocjo zadnje loze in kvadricepsom,
kar povzroca preobremenitev kolenskega
sklepa ali poskodbo zaradi slabe stabili-
zacija kolenskega sklepa (Cunningham in
Hale, 2013).

Fiziolosko-biokemijske
znacilnosti jadranja

Jadranje je disciplina, v kateri prevladujejo
aerobni procesi z vmesnimi anaerobnimi
procesi. Vse raziskave do zdaj so bile opra-
vljene na podlagi podatkov, pridobljenih
na simulatorjih visenja, nihce pa 3e ni iz-
vedel testiranja na morju, zato se rezultati
lahko razlikujejo od dejanskih.

Maksimalna poraba kisika med treningom
jadranja znasa priblizno 64 ml O,/kgmin
za moske in 50 ml O,/kgmin za zenske. Pri
jadralcih raziskovalci porocajo o izjemnih
rezultatih pri vle¢enju vrvi (posnemanje
vlecenja vrvi za jadro), za test moci zgornjih
udov, ki znasa 7 W/kg. Povprecje sr¢nega
utripa med jadranjem znasa med 145 in
168 utripov na minuto, povprec¢na maksi-
malna vrednost pa znasa 185 utripov na
minuto. Visok krvni tlak skupaj z relativno
nizkim sr¢nim utripom in nizkim privze-
mom kisika je posledica semistati¢nega de-
lovanja misi¢nega aparata med visenjem, ki
je naceloma izometri¢no z vmesnimi dina-
mi¢nimi akcijami, kar jadralcu omogoca, da
vzdrzi relativno visok napor dalj ¢asa (Cun-
ningham in Hale, 2013).

Tudi izometri¢na vzdrZljivost v mo¢i in
anaerobna mo¢ prispevata k boljsemu »vi-
senju«. Rezultati testa Wingate (s katerim
merimo anaerobno moc) so pozitivno po-
vezani z uspesnostjo jadralcev. Predvsem
zato, ker se med visenjem izometricno po-
javijo tudi maksimalne kontrakcije (Vange-
lakoud, Vogiatzis in Geladas, 2007).

Izometri¢na kontrakcija med stati¢nim vi-
senjem upocasni pretok krvi in preprecuje
doseganje stabilnega stanja krvnega tla-
ka ter povzroca hitro misi¢no utrujenost.
Pogosto se pojavi tudi nevromuskularna
utrujenost zaradi maksimalne moci skupaj
7 aerobno in anaerobno aktivnostjo. Tre-

ning mora zato vsebovati vadbo za moc in
za vzdrzljivost (Cunningham in Hale, 2013).

Vzdrzevanje telesne teze

Poleg vsega nastetega je za jadralce v olim-
pijskih disciplinah pomembno, da vzdrzu-
jejo optimalno telesno maso. V razredu
laser, ki je najstevilnejsa olimpijska jadralna
disciplina, je optimalna telesna masa med
78 in 83 kilogrami. Visji jadralci imajo tako
lahko teZave z izgubo telesne mase, jadralci
niZje rasti pa s pridobivanjem telesne mase
(Blackburn, 2010). Ohranjanje optimalne
telesne mase je pri jadralcih otezeno tudi
zaradi nepredvidljivih in spreminjajocih se
urnikov tekmovanj in vremenskih razmer
(npr. huda vrocina), zaradi katerih je pogo-
sto tezko nacrtovati ustrezno prehrano.

Poskodbe pri jadralcih
v olimpijskih razredih

Jadralci v olimpijskih razredih zaradi po-
navljajocih se gibov in prisiine, nenarav-
ne telesne drZe najpogosteje porocajo o
bolecinah v kolenih, stopalih in hrbtenici.
Tudi rezultati raziskav, ki so bile do zdaj
opravljene na to temo, kazejo, da imajo
jadralci v olimpijskih razredih najpogosteje
poskodbe ledvene hrbenice, vratne hrbte-
nice, stopal in gleZnjev. Najvec poskodb je
bilo zaznanih med jadralci v razredu laser,
ki velja za fizicno najzahtevnejsi jadralni ra-
zred (Landsberg in Hunt, 2023; Crunkhorn
idr,, 2022).

M Zakljucek

Jadranje od jadralcev v olimpijskem ra-
zredu zahteva skrbno nacrtovan trenazni
proces in ustrezno psiholosko pripravo. Le
tako lahko jadralec v olimpijskem razredu
posega po najvisjih mestih na tekmovanjih
svetovnega ranga.
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