Side 1

Ovelsesbank

P& bakgrunn av tilbakemeldinger fra trenere og kursdeltakere pa NSF trenerkurs
har vi sett behovet for & systematisere og samle diverse treningsmodeller for
seiling.

I gvelsesbanken har vi samlet gvelser som vi selv har brukt, plukket opp fra
andre trenere og selv blitt presentert for som aktive seilere.

Det som ligger i gvelsesbanken per i dag er kun en begynnelse. Vi vet at det
finnes mye kompetanse og mange gode gvelser ute i praksis og gnsker disse inn
i banken. Det medfgrer at alle trenere i Seil-Norge ma bidra for at gvelsesbanken
skal bli s innholdsrik og god som mulig. Gode forslag og innspill kan rettes til
Ingrid Mortensen ingrid_mortensen_88@hotmail.com.

Vi har valgt @ ha en illustrasjon og en kort beskrivende tekst til hver enkelt
gvelse. Formal og variasjonsmuligheter er prgvd definert. Det er dog viktig a
presisere at gvelsene vi har kommet opp med kan tjene flere formal og benyttes
til andre arbeidsomrader enn det vi foreslar.

@velsesbanken er strukturert i forskojellige arbeidsomrader for @ skape oversikt.
Noen gvelser kan tjene til flere omrader og disse vil da kunne komme flere
steder.

Det er ikke ett mal at gvelsesbanken skal gi forslag til gktplaner men snarere
vaere en inspirasjon for treneren i utarbeidelse av gkten.

Malet er & bidra til mer variert trening som til syvende vil bidra til mer motiverte
og bedre
seilere.

@velsesbanken er ment for trenere, stgtteapparat og seilere pa alle nivaer. For de
mest erfarne trenerne vil mange av gvelsene vaere kjente, men det er alltid fint 3
f& en p@minnelse pa aktuelle gvelser pa ett gitt omrade. For de mer uerfarne
hdper vi gvelsesbanken kan bidra til et bredt utvalg modeller som kan brukes
opp mot egen trenerutvikling og karriere.

P& vegne av Trenerutvalget i Norges seilforbund

Ingrid Mortensen

/Norges Seilforbund
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Side 3

& Boatha

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-
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Malet er & trene pa & greie a ligge stille og & ha full kontroll pd baten.
Utfagres ved a seile opp til en bat eller bgye, etc og a ligge i ro sa lenge
som mulig. Kan varieres ved a akselerere maksimalt hvert minutt for sa a
seile tilbake til utgangs posisjon.
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Texas

Legger en enkel pglsebane. Kjgrer standard startprosedyre. Utgverne star
og seiler pa kryssen og bakker pa lensen.
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To mot en:
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Del seilerne opp i grupper pa 3, og start gruppene med 2 minutters
mellomrom. Den er den fgrste batens oppgave @ bremse bat nummer to
slik at den sistebaten kommer forbi. Hvis seilerne ikke er sa rutninerte kan
man skifte pa lagene med en gang en seiler har klart sin oppgave eller
ved hvert merke.

Hvis bat nummer to kommer foran, har han vunnet. Hvis bat tre kommer
foran bat to har batene en og tre vunnet.

@velsens formal er & bedre samarbeidet mellom seilerne med henblikk p&
lagseiling. @velsen bedrer ogsa bat mot bat ferdighetene og den fremre
baten far ogsa trening i @ bremse en annen bat.
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Blindeseiling

Intensjonen med gvelsen er & sette fokus pa batfglelse. Deltakerne seiler
med bind for gynene og blir med det mer oppmerksom pa respons i baten.
I tillegg setter man mer fokus pa andre sanser og blir mer oppmerksom.
En annen og mer avansert form for blindeseiling blir nattseiling, der

prinsippene og malene er de samme. Dette krever dog mer, blant annet
med tanke pa sikkerhet.
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3 gangen

Seilerne sirkulerer rundt trenerbaten. Pa signal er det om & gjgre a seile
fortest mulig rundt trenerbdten. Ved bergring av trenerbdt ma seilerne ga
ut av baneomradet, ta en 360 for sa a fullfgre de 3 rundene.

@velsen er en morsom boathandlinsgvelse som gir god batfglelse samtidig
som den sikrer hgy aktivisering og motivasjon blant seierene.
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Show off
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Brygge

Show - off omrade 2

Brygge

Show - off omrade 1

Show off er en variert og morsom gvelse som er saerlig godt egnet
for grupper med stor spredning der mestring star sentralt.
Kjgrer et standard race pa pglsebane. Det sentrale ved regattaen er a
sanke s& mange poeng som mulig. Poeng kan oppnas bade ved & seile
fort, men ogsa ved & gjgre ulike triks/ lage show i de to show - off
omradene. Her kan man for eksempel bakke, std pa hendene, g& rundt
masten osv. Kun fantasien setter grenser.

@velsen kan gjgres foreldre/publikumsvennlig ved 38 kjgre den i
havnen eller i naerheten av land.

Dommerne bgr utplasseres pa to brygger. Deres oppgave er a gi
poeng for det seilerne gjgr av triks i de to show off omradene.

@velsen er en sikker vinner, szerlig blant de yngre representanten av
seiler Norge.
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Sommerfugl - bane

Seilerne kan sendes ut samlet med en start ved ett av merkene,
eller man kan sette de i gang etter hvert som de kommer. Dette er
en fin gvelse for @ unnga at det blir venting pa de som er trege ut pa
vannet. I tillegg er det mange rundinger og hgyt tempo.
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Sommerfugl kaos:

Del gruppen opp i fire og la hver gruppe starte samtidig fra hvert hjgrne.
Alle skal s3 inn til midten, styrbord runding og ut til neste merke. Alle
gruppene seiler til hjgrne merkene med klokken. Den baten som fgrst
kommer tilbake til sitt utgangspunkt er vinneren.

Her er det garantert at det blir kaos, og gvelsen egner seg ikke i mye
vind. Seilerne ma prgve a forutse hva som skjer pa midtmerke, og
vurdere om de skal vente eller kaste seg inn i klyngen. Det vil alltid veere
bater som kommer inn og batene kal ut fra merke pa forskjellige steder.
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Teknikk

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-
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Basic teknikk
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Teknikk trening der seileren kjorer pé en standard bane. Lengden pa leggen ber vare litt
lengre enn normalt. Trener kjorer mellom bétene og prever a hjelpe alle seilerne for & oppné
en bedre og mer hensiktsmessig teknikk. Har man tilgang pa videokamera er dette en meget
hensiktsmessig ovelse med tanke pa organisering.

Jo faerre seilere det er pr trener, jo hoyere blir kvaliteten og jo sterre utbytte far seilerne.
@velsen er meget fin a bruke i mye vind da alle seilernes behov blir kartlagt pa en
hensiktsmessig og enkel méte.
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Slag pa kommando
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Kjor en standard start der alle starter pa styrbord halser. Videre kan man kun sla nar trener gir
signal. @Qvelsen fortsetter helt til feltet er for spredt. Nar dette skjer gar man ned pa lens og
jibber pa kommando. Formalet med gvelsen er & trene pa slag og jibb. Seilerne kan pa en
enkel mate vurdere om deres slag er gode nok, da de med mindre god teknikk fort havner bak

gar.

Kan varieres ved & skille mellom ulike signaler
* 1 stot—slag
* 2 stot — dobbeltslag
* 3 stot—360

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-
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Side 15

Fart

Seilerne plasseres som vist over. Trener kjorer bak og justerer. Viktig med en grundig
gjennomgang av trim og fart’/heyde pa briefing. Dersom seilerne er rutinerte greier de &
trimme tilfredsstillende pé egnehand. Dersom seilerne er noe ferskere kan trener kjore bak og
justere.

I forbindelse med denne ovelsen er det viktig & forsta at det tar tid & finne en optimal trim. Det
er veldig viktig at kun den baten som gar saktes skal justere. Den béten som gér kjappest skal
aldri endres pa.
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Fart slor og lens

Ta en og en seiler ut i banen. Malet med evelsen er at seilerne kun skal fokusere pa & seile
fort.

@Dvelsen er oversiktlig og gjor det lett & filme dersom det er enskelig. Videre er gvelsen svart
dpen noe som gjor det enkelt & implementere andre momenter. Her kan man for eksempel dra
inn 360 og 720, pumpe teknikk, jibber osv.

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-
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Slag og jibb
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Legg en bane som skissen viser. Jo kortere avstand det er mellom beyene, jo vanskeligere er
det & gjennomfore treningen.

Trener folger en og en bét rundt, og péser at seileren :

Peiler merkene riktig.

Benytter riktig vendingsteknikk iht. vindstyrke.(forlengsslag/baklengsslag)
* Benytter riktig jibbteknikk i forhold til vindstyrke.

Ver forsiktig med for mange bater pa banen pga. kollisjoner.

Hovedfokus ved gvelsen ligger pa slag og jibb og korrekt teknisk utferelse av disse.
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Jibbeteknikk
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Kjer en standard trekant bane der seileren ogsa skal runde trenerbaten pa sleren. Dette gir ett
ekstra moment 1 regattaen og gjor det lettere 4 finne fokusomrader.

Denne ogvelsene gjor det ogsa lett & gi spesifikk tilbakemelding pa jibbene til hver enkelt
seiler.
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Firkantrace

Kjerer en vanlig startprosedyre ved beye 1. Videre skal seile rundt banen. Ved hvert merke
skal baten som leder ta en 720 og bdten som ligger 2 ta en 360. Forstemann tilbake til boye 1
har vunnet.

En gvelse som kan varieres ved & sta 1 baten etc.
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Korridor
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Det startes pa en linje, 3-1-start, og sé krysses det oppover mellom to coachbater. I denne
ovelsen kan man selv bestemme hvor lenge man skal krysse. En mulighet er & legge ut et
toppmerke nar man synes de skal snu, eller at en av coachbatene legger seg som topp merke.
Hvis man har en tredje folge bat kan den ligge bakest i feltet og hjelpe de som er bakerst til &
seile seg opp gjennom feltet.

Nér seilerne har kommet seg sé langt frem at de kan passere coachbétene seiler de ut av feltet,
runder coachbaten og inn bakerst i feltet. Seileren kan eventuelt fa et poeng for hver gang
klarer & runde coachbaten slik at det kares en vinner.

Det er viktig at man lager korridoren mellom coachbétene sé smal at det fremprovoseres tette
situasjoner.

Formaélet med gvelsen er & laere seilerne a krysse opp gjennom et tett felt. Det kreves 100%
konsentrasjon. @velsen gjor ogsa at folk blir fort slitende i mye vind, og feilene som skal
rettes, viser seg.
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Frank

Kjerer 3-1-s. De siste to minuttene skal alle seilerne ligge pa linjen og jobbe luke. Hensikten
med gvelsen er lukejobbing samt utnyttelse av luken i forbindelse med start. Dersom en seiler
mister luken har han/hun ikke anledning til & g& inn og ta en ferdig opparbeidet luke.

Variasjon: Kan varieres med 4 sté i béaten.

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-
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Spise grus

Kjerer en standard startprossedyre, for eksempel 3-1-s. Fokus pa luke, akselrasjon og
folgemannen i lo (eks). Etter start har seilerne ikke anledning til & sl for trener bléser.
Ovelsen setter fokus pa hvor viktig det er & ligge 1 en bra posisjon der man har anledning til &
foreta de valgene man selv ensker.

Variasjon: @velsen kan ogsé bygges ut til 4 bli en meget bra taktisk ovelse, ved a kjore en
fullstendig 1.kryss. Her vil fokus settes pa det forste slaget og approach inn i banen.

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-
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Uten klokke

Kjer en standard start der kun en av batene pé linjen har klokke. Det medferer at alle ma
starte 1 forhold til ham. Gir ett bra kontrollelement samtidig som det gir en morsom vri og
variasjon i standard starttrening.

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-
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1-2-3-aks

VOV VR

Seil 3 eller 4 bater sammen. En er sjef og styrer evelsen. Sjefen roper ut:”’1-2-3-aks” Pa aks
seiler alle det de har i 20 sekunder for de stopper. Deretter kjorer man pad med en ny okt.
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Vinneren

Trener velger ut en seiler som skal styre starten. Det kan for eksempel veere den som vant
forrige race, gjorde en god innsats pa forrige trening el. P4 tegningen er gra bat utpekt som
“starter”. Starteren velger selv ndr han eller hun vil starte. Det impliserer at alle de andre
batene ma starte 1 forhold til denne. Ovelsen gir god trening 1 oppdekking og kontroll samtidig
som det er ett match race element innbakt. @velsen er ogsa fin som lagseilingsagvelse.

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-
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Mystery

Standard prosedyre pa for eksempel 2-1-s. Siste minuttet kan starten g nar som helst. Det
medferer at seilerne ma opp pa linjen tidlig og jobbe luke. @Qvelsen gir ogsa god
akselrasjonstrening.

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-
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Mistify

Kjerer standard startprosedyre. Mellom hver start forandrer treneren pa linjen slik at seilerne
blir tvunget til & gjore forberedelsene med landemerke, linjebeiling, starttest osv, mellom hver

start.

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-
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Harestart

En bat er hare. Starter pa babord eller styrbord halser. De andre bétene starter ved & passere
haren. Ndr haren har blitt passert av alle slir han over pa motsatt hals. Denne formen for start
er meget effektiv nar trener gnsker & ha feltet samlet og pé linje. Kan vere ett godt
utgangspunkt for eksempel for slag pd kommando.

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-
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Rullerende starter

Start med en standard prosedyre. Deretter kjores det lopende start hvert minutt i 10 minutter.

Innbyr til hurtig omstilling og raske handlinger.

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-
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Forsvar/Angrep:

Her dels seilerne opp 1 to grupper pa forhdnd, f eks etter like og ulike seilnummer. Den ene
gruppen har tilgang til start linjen helt fra tre - minutteren, mens den andre gruppen forst far
komme inn pd linjen nér det er ett minutt igjen til start. Begge gruppene mé fa prove bade det
a forsvare og det 4 angripe linjen.

Her er det en fordel og ha en relativt kort linje, slik at det ikke er plass til alle nar gruppe nr 2
kommer inn pé linjen. Denne ovelsen gir den ene gruppen muligheten til 4 trene pé 4 holde sin
posisjon pa linjen og jobbe med a forsvare sin luke i le. Gruppen som angriper fér trent pa &
jobbe opp en ny plass pa linjen.

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-
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Start 2

Instruer seilerne til 4 legge seg pé linjen, og forseke a holde sine startsposisjoner. Man gir
ingen start tid, men nar treneren mener det er passe teller han ned og starter feltet. Kryss opp
til toppmerket og lens ned til ny start. Formdlet med denne gvelsen er at seilerne skal laere seg
a holde seg pé linjen. Her kan treneren kommunisere med seilerne om hvor de er i forhold til
linjen.

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-
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Seilerne starter pa en vanlig linje. Det kan vaere lurt & variere bade linjens lengde og skjevhet.
Dette gjor at seilerne heletiden mé vurdere hvor det lonner seg 4 starte pa linjen. Etter start
seiler man opp til merket, eller man gjennomferer en ny start med en gang.

Fokusomrader:

- Hvor vil jeg starte?
- Ligge pa linjen

- Jobbe med luke

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-
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Punisher:

I denne ovelsen legger man ut tre startlinjer og et kryss merke. Startprosedyren er 3-1-start. |
den forste regattaen starter alle pa den gverste linjen. Alle seilerne skal nér det er 2 minutter
igjen vare pa linjen. De som i lgpet av de to siste minuttene mister plassen sin pé linjen eller
er over blir ropt opp av treneren og mé med en gang komme seg ned pa linje to.

Ndér starten gar seiler alle opp til kryssmerket, babord runding og lens ned med malgang ved &
runde le merke pa den gverste linjen. Den beste halvdelen av feltet for starte fra linje en, mens
den siste halvdelen ma starte fra linje to.

Man gjentar startprosedyren na med bater pa to linjer. De fra linje en som ikke klarer & holde
plassen sin eller ligger over blir sendt ned pa linje to, mens de som ikke klarer det samme pa
linje to blir sendt ned pa linje tre.

Formalet med denne ogvelsen er at seilerne skal jobbe pa linjen for & fi le luke og en god start.
I tillegg far de en ekstra straff hvis de ikke er flinke nok pé linjen. Dette illustrerer ogsé hvor
skjebnesvangert det er 4 ikke komme ut 1 starten.

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-
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Vite hvor linjen er

Instruer seilerne til 8 komme opp til linjen en og en, mens du som trener ligger og sikter linjen
fra din folgebéat. Nér seileren tror hun er pé linjen rekker hun en hand i luften. Du som trener
gir deretter tilbakemelding til seileren om hvor hun er i forhold til linjen.

Formalet med denne gvelsen er & lere seilerne & vite hvor de er i forhold til linjen. Hvis man
har en god fornemmelse av hvor man er i forhold til linjen er dette en klar fordel pa lange
linjer i store felt hvor det ofte vil bli en underbue. Det kan vare smart & legge en forholdsvis
lang linje pa denne ovelsen. Qvelsen er ogsd godt egnet til dager der det er veldig lite vind.
Det er viktig a i tillegg til dette laere seilerne til alltid & ta landemerke nar de skal starte. Dette
gjor det enda lettere & vite hvor man er 1 forhold til linjen.
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Vite hvor linjen er 2:

La en seiler av gangen seile nedover linjen, og korriger seileren, nir han enten er over eller
for langt under linjen. Det er viktig at gvelsen gjores pa styrbord halser da dette er den
halseren som man oftest starter pa.

Formélet er her at seileren skal leere & bedemme linjen i situasjoner der det seiles nedover
linjen for starten, og det f eks er skjerpet ett-minutts regel.

Det er viktig & 1 tillegg til dette leere seilerne til alltid a ta landemerke nar de skal starte. Dette
gjor det enda lettere & vite hvor man er i forhold til linjen.

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-
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To linjers start:

To til fire seilere far beskjed om & starte pa den bakerste linjen. Resten av feltet starter pa den
fremre linjen, og disse skal alltid holde seg over den bakerste linjen.

Startprosedyren er 3-1-start.

Man seiler opp til et kryssmerke og runder det om babord for man lenser ned og gar 1 mél ved
a runde le startmerke.

Formalet med denne ovelsen er at de som starter pa den bakerste linjen skal jobbe med & sla
seg opp gjennom feltet. De skal klare & finne de rette tidspunkter a sla pé, og seile seg opp.
Det er viktig at kryssen ikke er or kort slik at de som starter bak har en reell sjanse til 4 seile
seg opp.

Variasjonsmuligheter: Man kan ogsa ta ut noen fa som starter pa den fremre linjen, mens feltet
starter bakerst. Her vil fokus for de fremre vare a kontrollere feltet og holde seg foran. Man
kan ogsa hvis man ikke har nok bayer si at noen skal starte f eks 10 sekunder for eller etter
startsignalet.
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Trimbanen
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Kjerer en standard startprosedyre, for eksempel 2-1-s. videre kjores en standard kryss med en
pafelgende kort lens, for seilerne gér opp pa en kort kryss og tilslutt faller ned pé en lang lens.
Intensjonen er at seilerne skal trimme bade pa toppmerket og lemerket, samtidig som det
oppstar mange tette og krevende situasjoner.

Ovelsen er dpen og kan brukes til mange forskjellige fokus. Her anbefales likevel & begrense

arbeidsomradene til ett eller to, for med det & forenkle sa mye som mulig. Ved siden av trim
kan man for eksempel fokusere pa approach mot toppmerket etc.

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-
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S1a eller ga

Ovelsen er en taktisk gvelse som setter fokus pa lavrisiko seiling, evne til & oppfatte hvor man
er 1 banen samt hvor og nar man ber seke inn 1 banen fra kant. Kjorer en standard
startprosedyre, for eksempel 2-1-s. Etter start har seilerne ikke lov til & sl fer trener bléser.
Nér trener blaser mé seilerne ta ett valg; enten a slé eller & gd. Dersom seilerne velger a sl& ma
slaget komme omgédende. Nér seileren er 50 meter fra toppmerket kan de seile fritt. Vaer
oppmerksom pa at lydsignalet mé kunne hores av alle deltakerne. I tillegg ber trener ikke
blase etter ett fast system, for eksempel hvert minutt. Dette gjennomskues fort av seilerne og
noe av overraskelses og planleggings momentet faller bort.
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Lebat slar

Seilerne legger seg pa linje som i den gverste figuren. Det er deretter kun lebat som kan
bestemme nar den vil sld. Den béten som ligger i le skal sl& nir han/hun mener det er mest
hensiktsmessig. De andre batene kan kun sla nar de blir passert av lebat, som den nederste
tegningen viser. @velsen er best 1 slengete vind og med relativt rutinerte seilere. Hensikten
med gvelsen er & registrere skift og reagere korrekt. Dersom seileren i le slar riktig vil han/
hun etter hvert innhente de andre, hvilket betyr at gvelsen starter pa nytt med en ny bét i le.
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Fart

Seilerne plasseres som vist over. Trener kjorer bak og justerer. Viktig med en grundig
gjennomgang av trim og fart/heyde pd briefing. Dersom seilerne er rutinerte greier de a
trimme tilfredsstillende pa egnehand. Dersom seilerne er noe ferskere kan trener kjore bak og
justere.

I forbindelse med denne gvelsen er det viktig a forsta at det tar tid & finne en optimal trim. Det
er veldig viktig at kun den baten som gér saktes skal justere. Den bdten som gér kjappest skal
aldri endres pa.
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Oppdekking pa slor
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Foreta slorestart pd en forholdsvis liten bane. Slipp en seiler av girde. To andre folger pa i
posisjon til & dekke ham opp.

Trener folger med og gir rdd. Det kan vare l@rerikt om en av de oppdekkende batene seiler en
"lebue" 1 fred og ro, sa seilerne kan se hva de kan risikere a tape pa en loftfeduell.
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Oppdekking pa lens
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Kjer en alminnelig lensestart der en seiler fér lov til & ga for feltet. Fokus pd & greie 4 holde
seg foran ett felt og greie & foreta de rette taktiske beslutningene, selv med heyt stressniva.
@velsen kan utvides til ogsa & omfatte for eksempel lemerkerunding.

Videre kan man trekke inn taktiske momenter og veivalg. Trener ber ga inn aktivt, og jobbe
for 4 holde feltet samlet. Straff i form av en 360 ber fungere tilfredsstillende.
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3 toppmerker

Legg ut tre toppmerker som pa figuren. Alle seilerne skal innom alle toppmerkene, men kan
fritt velge hvilken rekkefolge de skal passeres i. Hovedregelen vil her vere at man skal ta det
narmeste merket forst, og pd den miten utsette tap.

Ovelsen kan utvides til 4 omfatte skift og kan lett gjores om til en god kompassevelse.
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Holde seg mellom beyene
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Startprosedyren er her 3-1-start. Etter starten skal seilerne holde seg mellom linjene hele
kryssen. Viktig at dette kommuniseres ut pé brifingen slik at alle overholder dette. Hvis ikke
mister gvelsen mye av sin funksjon. Hvis noen seiler utenfor omradet kan man f. eks 1
demme dem en 360. Man kan ogsa innfere en regel om rett til & sl& ved hindring nar man
narmer seg den tenkte linjen mellom bayene. Man krysser opp til toppmerket, runder babord
og malgang ved a runde le startmerke.

Formalet med ovelsen er a fa seilerne til & beholde overblikket etter starten, og sette slagene
pa de rette tidspunktene for & komme seg fri. Det er viktig at de tenker igjennom hva de vil for
de slér, og ikke bare slér for & sla. Hvis seilerne seiler ut til linjene hver gang er dette et tegn
pa at de ikke prover 4 sl seg fri, men kun slar ndr de er tvunget til det.

En slik evelse med mange slag i tette situasjoner viser ogsa fort om slag teknikken sitter. Ofte
vil man se at kvaliteten pd slagene ikke er sa god ndr man er nedt til & utfere maneveren under
press.

Variasjon: - Qvelsen kan ogsa gjennomferes med en coachbét som kjerer opp pa hver side.
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Valg av side

Seileren starter med en vanlig start. De skal for start bestemme seg for om de ensker & ga
babord, styrbord eller i midten. Trener sjekker ved & sperre s mange som mulig for start.
Etter & ha rundet kryssmerket lenser seilerne tilbake for ny start.

Hovedfokus ved denne gvelsen er utarbeidelse av en plan og evnen til & folge denne.
Pé debrief ber man preve 4 oppsummere sa mye som mulig og pa den méten kartlegge
forholdene pé banen samt hvilke parametere som ber inngé i en god plan.
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Layline

Seilerne starter med en 3 minutters prosedyre fra styrbordlinje. Videre fremgér lopet av
tegningen over. Det skal vare ca 200 meter mellom linjene og 300 meter til kryssmerket.
Formalet med denne gvelsen er a sette seileren i en situasjon hvor man skal ta stilling itl hvor
tidlig man vil ut pa layline.

Da linjen ligger relativt naert toppmerket vil seilerne ogsa fa god trening i
toppemerkerundinger. Ogsa pa andre — kryssen vil layline vere det sentrale momentet. Ved
bunnmerke ma seilerne ta stilling til det lensende feltet og hvordan man ensker & forholde seg

til disse.
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Gate pa kryss
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Seilerne starter med en 3 minutters prosedyre. P4 kryssen skal alle seilerne gjennom gaten
som ligger i le av kryssmerket (om lag 30 m). Etter runding av kryssmerket lenses det tilbake

til start.
Formalet med ovelsen er a lere seilerne 4 komme sa sent som mulig ut pa layline. P4 den

maten unngér man at seilerne kommer péa rekke opp mot toppemerket.
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Valg pa kryss

De to linjene som er lagt pa kryssen kan ikke krysses av seilerne. Den forste hindringen skal
symbolisere ett felt av styrbordsbater, som forhindrer de av seilerne som starter babord fra a
komme over pé styrbord banehalvdel.

Den andre linjen symboliserer en rekke av styrbordsbater som kommer opp mot merket.
Babords - batene mé holde av veien for disse, noe som medfoerer at hindringen mé inngé 1
approach - planen. Etter runding lenses det ned for ny start.

Formalet med egvelsen er a trene seilerne 1 & tenke taktsik i ett stort felt, da de to nevnte
situasjoner ofte oppstar.

For mange klubber begrenser ofte felten e pé trening seg til 4-8 béter. Denne ovelsen bidrar til
simulering av store felt og setter fokus pa en del av de problemene og situasjonene man da
kan komme i.

Ovelsen kan ogsé brukes til 4 trene veivalg pé lens samt sette fokus pé taktiske
beslutningspunkter med mer.
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Matchrace:
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Start to og to biter med to minutters intervall. Prov & sett sammen parene sa likt som mulig
slik at det blir reell match. Denne @velsen er god trening i bat mot bét situasjoner, noe som

man trenger bade 1 vanlig regatta og 1 lagseiling. Dette er ogsa en god evelse for & ha fokus pé
teknikk og kappseilingsregler.
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Nér sette slaget inn i banen
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Det legges ut en poalsebane, med et begrensningsmerke pa kryssen. Dette merket star man opp
til fra startbaten pa styrbord halser. Startprosedyren er her 3-1-start. Alle skal seile pa babord
side av begrensningsmerket slik at feltet blir presset ut pd babord side av banen. Ovelsen
ligger na 1 & velge det riktige tidspunktet & sl inn i1 banen. Alle seilerne vil vare inne 1 det bl
feltet pd hele kryssen.
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Valg pa sler
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Etter runding av kryssmerket skal seilerne velge om de skal gi pa oversiden, mellom eller
under merkene som ligger pa sloreleggen. Har kan det vere lurt & sper den enkelte like etter
runding hva de har tenkt, og sd snakke med de etterpd om hvorfor de valgte som de gjorde.
Denne gvelsen gjor seilene mer bevist pa de valg de stir overfor nar de runder toppmerke og
skal ut pé sler.
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Bunnmerkerundinger med coachbat
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Ovelsen gar ut pa & runde trenerbét og merke etter tur. Hensikten med ovelsen er 4 trene pa
lemerkerundinger. Rundingen av trenerbaten brukes til & samle feltet. @velsen kan brukes til &
trene pa alle typer merkerundinger.

Det ber poengteres at kappseilingsreglene skal folges meget noye. Spesielt ber man merke seg
reglene knyttet til plass og overlapp. Ber gi straffer ved klare regelbrudd.
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Bunnmerkerunding med lensestart
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Kjer en standard lensestart. Det forste legget bor vare relativt kort slik at det blir mange béter
ved runding. Poengter kappsilingsreglene pa briefing. Hovedfokus ved gvelsen er planlegging
samt korrekt bue 1 selve rundingen.
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Firkantbane med ekstrarundinger

Legg banen relativt liten. Seilerne skal kjore firkant med ekstra runding av alle merkene.

Hvis det er mange seilere gir det fin trening 1 4 planlegge rundingene og & komme seg raskt ut
av klynger. Gjer spesielt oppmerksom pa regelen om "plass ved merket".

Hovedfokus ved gvelsen er merkerunding samt planlegging.
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Bunnmerke og layline ovelse

Dette er en bunnmerke og laylinesogvelse.

Seilerne starter med en standard startprosedyre. Videre gar man opp pa kryss for man slorer
ned babord layline. Det ber né settes fokus pd nok plass og fri utgang. Poenget er at dersom
seilerne ikke far en god runding vil de bli spyttet ut bak og ha problemer med & sti opp
toppmerket. Intensjonen er derfor at slarebena skal vare 1 en slik vinkel at de seilerne med
gode merkerundinger vil akkurat std opp toppmerket.

Trener ma jobbe for & holde feltet relativt samlet. 360 og 720 er en grei straff & dele ut for &
oppnd ett samlet felt. Trener ber ligge pa layline og holde oye med hvilke seilere som kommer
for langt ut. Dersom en og samme seiler gar for langt, gang pa gang, kan man vurdere a straffe

seileren for eksempel med en totern.

Viktigheten av kappseilingsreglene ber poengteres pa briefing.
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Bunnmerke og layline 2

Denne ovelser to aspekter, layline - trening og bunnmerketrening.

Start med en 3-1-s. Pa kryssen har ikke seilerne lov til & overskride linjene for selve
rundingen. Dersom sé skjer mé seileren det gjelder ta en 360.

Trenerbaten fungerer som sleremerket. Her anbefales det & binde ett merke bak selve baten
slik at man unngér kollisjoner mellom coachbét og seilerne.

Tanken er at slorebenet skal vere sé langt at alle seilerne samles pd en lang linje. Videre
kjerer trenerbaten mot feltet, og seilerne runder coachbét. Dersom treneren har tilpasset farten

korrekt vil man oppné at feltet er rimelig samlet pa bunnmerket.

Viktigheten av kappseilingsreglene ber poengteres.
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Omvendt race

Kjerer en standard pelsebane, evt trekantbane med ordiner startprosedyre. Eneste forskjellen
er at pa kryss s ma seilerne jibbe og pa lens ma de slé. Dette er en ogvelse som bidrar til
variasjon og som gjor at seilerne mé fokusere mer pé overblikk en ved ordinzre race.

En veldig bra gvelse som egner seg godt for trening av boathandling - momenter.
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Pacman
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Pacman gér ut pa at man kjerer en ordiner start og deretter seiler en vanlig pelsebane med
kryss lens. Intensjonen er at toppmerket flyter, virket medferer at leggene blir kortere og
kortere. Poenget er at ndr en seiler blir tatt igjen med en runde av forste bét blir den
innhentede baten tatt ut av racet. Tilslutt stdr man igjen med en seiler som né kan kalle seg
pacman

Denne ovelsen skaper mange tettesituasjoner og bidrar til hoy aktivisering blant seileren. I s&
mate kan den brukes bade som en oppvarmingsevelse da den bidrar til gradvis hayere
intensitet. Videre kan den ogsa brukes pa slutten av en lang okt for & presse ut det siste
seilerne har av krefter.
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Kaoskontroll
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Denne banen er relativt komplisert og beer derfor kun anvendes til mer rutinerte seilere. En
god huskeregel er at det alltid tegnes trekanter nir man seiler. Nar man har rundet toppmerke
kan man enten seile dirkete ned til startlinjen, eller seile zikk-zakk mellom merkene pa veien
ned.

I denne gvelsen kan man ha fokus pd merke rundinger. Det blir ofte tette situasjoner, og
seilerne ber planlegge den neste rundingen tidlig.
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Modifisert sommerfugl

Dette er en variant av sommerfuglbanen. Det er mye unnavind sa evelsen kan brukes for &
trene planing pé sler. For & {2 tette rundinger og et sa tett felt som mulig kan det tildeles 360
og 720 til de bater som kommer langt foran.
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Slerebane/jibbetrening

Etter toppmerke runding slerer seilerne bort til en coachbdt, jibber rundt den og fortsetter bort
til en coachbat som kommer fra motsatt side. Coachbaten kjerer sakte innover slik at feltet
holder seg samlet. Hvis man kun er en trenerbat ber man de fremmere seilerne holde en jevn
kurs og sé klarer man selv over & er trenerbdten som kommer fra motsatt side.

Denne ovelsen er god trening pa & runde sloremerke, og terre & ta tette rundinger naerme
merket. I mye vind er dette ogsa en god gvelse for & trene pé planing og jibber.

Kan kombineres med korridor gvelsen.
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Lagseiling
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Vanlig lagseiling. Del inn seilerne pa to lag av 3-4 seilere. For mer
informasjon om lagseiling — se kappseilingsreglene appendiks D.

Viktig @ kjgre vanlig lagseiling p@ noen gkter slik at lagene far anledning til
& innarbeide en velfungerende taktikk og laerer hverandre a kjenne.
Alminnelig lagseiling er ogsa ett fint avbrekk vanlig individuell trening
samtidig som det er meget god teknikk trening da det alltid oppstar en
rekke tette situasjoner.

Ved lagseiling bgr trener ga inn & gi straffer for & holde lagene samlet for
pa den maten & sikre at det oppstar tette og krevende situasjoner.
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Svampseiling — en alternativ form for
lagseilas
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Mallinje Red

Seilerne deles i to lag, bli instruert i 8 seile innenfor merkene og lagene
blir tildelt en malende hver. Det ene laget far en ball eller en svamp og
skal innenfor kappseilingsreglenes rammer bringe den over lagets
malende, innen en gitt tidsfrist. Ballen skal ha vaert i minst tre forskjellige
bater fgr laget kan score. Ballen skal avleveres kontrollert og ikke kastes.
Motstanderens jobb er @ bremse det andre laget sa mye at det ikke nar a
score innenfor tidsfristen. Ved utlgpet av gitt tidsfrist far motsatt lag
ballen, evt dersom laget med ballen blir presset utover sidelinjen ved
hjelp av lovlige midler. Formalet med gvelsen er & trene boathandling og
samarbeid. @velsen bgr ikke gjennomfgres i mye vind da det lett oppstar
mange tettesituasjoner.
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To mot en:
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Del seilerne opp i grupper pa 3, og start gruppene med 2 minutters
mellomrom. Den er den fgrste bdtens oppgave & bremse bat nummer to
slik at den sistebaten kommer forbi. Hvis seilerne ikke er sa rutninerte kan
man skifte pa lagene med en gang en seiler har klart sin oppgave eller
ved hvert merke.

Hvis bat nummer to kommer foran, har han vunnet. Hvis bat tre kommer
foran bat to har batene en og tre vunnet.

@velsens formal er & bedre samarbeidet mellom seilerne med henblikk pa
lagseiling. @velsen bedrer ogsad bat mot bat ferdighetene og den fremre
baten far ogsa trening i 8 bremse en annen bat.
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Matchrace:

A

!

Start to og to bater med to minutters intervall. Prgv @ sett sammen
parene sa likt som mulig slik at det blir reell match. Denne gvelsen er god
trening i bat mot bat situasjoner, noe som man trenger bade i vanlig

regatta og i lagseiling. Dette er ogsa en god gvelse for @ ha fokus pa
teknikk og kappseilingsregler.

-Tilbake til innholdsfortegnelsen-



	0 Innledning og innhfort
	1 Boathandling forside
	1 Boathandling samlet
	2 Teknikk forside
	2 Teknikk samlet
	3 Starter forside
	3 Starter samlet
	4 Taktikk forside
	4 Taktikk samlet
	5 Regattateknisk forside
	5 Regattateknisk samlet
	6 Lagseiling forside
	6 Lagseiling samlet



