Karl-Martin Rammo

Soovitatav kirjandus – Blackburn `Sailing, Fitness training`.

Kõige olulisem on noorena laotud baas – suur maht, erinevad alad. Noortes on vaja luua:

1. Liikumisharjumus

2. Normaalne toitumine

Motivatsioon:

Motivatsioon peab liikuma väliselt sisemisele. Areng peab olema arengu pärast. 

Spetsialiseerumine:

Klassivalik tuleb teha vastavalt – kehakaal, pikkus, iseloom.

Milleks on purjetajale vajalik füüsiline ettevalmistus?

1. Võime paat kiiresti liikuma panna

2. Keha talub pikka regatti

3. Vigastuste vältimine 

4. (Kuna merel ei saa piisavat koormust) 

1. Võime paat kiiresti liikuma panna

Klassi iseärasused – kas oluline on kiirus või mass.

Keha iseärasused – kas on juurde vaja massi või vastupidavust.

Tipukiirus, tipp-pingutus näiteks stradis. Tuleb treenida end sedasi, et oleksid võimeline endast 110% andma lühiajaliselt ja 100% pikaajaliselt.

2. Keha talub pikka regatti

Tuleb teha endale plaan:

Pikaajaline – millal treenida, millal puhata

Lühiajaline – nädala plaan. Treener vaatab alati üle. 

Treeningud, mida soovitab tipp-purjetajatele:

purjetamine, kallutuspink (Laser), ratas, veesjooks, sõudmine, ujumine, jõusaal, jooks.

Võistluste ajal:

1. Toitumine – 2h enne starti pasta ja valge sai. Jook purjetamise ajal – lahja spordijook-juua alati kui võimalus tekib. Merel - banaan, müsli, sokolaad. Merelt tulles – kommid, pasta.

2. Taastumine – kohe merelt tulles kerge ratas, sörk, venitus.

3. Normaalne uni – peab õppima ruttu magama jääma. 

3. Vigastuste vältimine:

Merel:

1. Enne merele minekut kerge soojendus

2. Enne starti 15-20min lihaste äratus – manöövrid ja kõik sõidukursid

3. Sõitude vahel teha dünaamilist venitust, mitte staatilist.

Maal:

Lihasbilanss – tuleb treenida neid lihaseid, mida merel ei kasuta. Jälgida, et kõik lihasgrupid oleksid võrdselt tugevad.

Venitamine, rullimine – teha eraldi treeninguna peale füüsilist, näiteks õhtul kodus 1h. 

Treenida tuled stabiilsus ja tasakaalu lihaseid, et ei tekiks venitusi. Jõusaali aparaatide ja kangide taga teha vähe ja lühidalt. 

Treeni targalt ja pidevalt!

