Spaekhugger treening P
16. maj i Aarhus S

Program
KI' 9 vi mgdes i Aarhus Sejlklub, gennemgar dagens program og fordeler os pa badene.
KI 10 sejler vi ud og tager de farste gvelser
KI 12 frokost i Aarhus Sejlklub og vi evalurere gvelserne
Kl 13 pa vandet igen

KI'16 pa land og vi runder dagens erfaringer af

Du behgver ikke at komme med egen bad.

Husk madpakke



Traeningsavelser, DS-traening
Aarhus, 16 maj 2026

Vi skal pa vandet lave nogle gvelser,

som bliver blandet med kapsejlads (op-ned baner):
1. Opvarmning

2. Starter

3. Teet sejlads og mange vendinger pa kryds

Ud over traeningsgvelserne vil der hele dagen vaere fokus pa trim pa kryds og laens samt spiler op og ned.

Bemaerk, at vi kommer taet pa din bad med gummibaden og vil i nogle tilfeelde komme ombord for at give gode rad!




Forberedelse til pa Igrdagens traening

En god idé at se for lgrdag Ekstra materiale

SailingSkills Spaekhugger Clinic 2021 — Sailingskills.com

Spilersejlads

SailingSkills Spaekhugger Show #2b SailingSkills Spaekhugger Show #1
SailingSkills Spaekhugger Show #2a
: . SailingSkills Spaekhugger Show #2b
Vendinger pa kryds: SailingSkills Speekhugger Show #3

SailingSkills Spaekhugger Show #2a, stagvending (1:00 - 9:10) SailingSkills Speekhugger Show #4
SailingSkills Spaekhugger Show #5
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1 Vindretning

—>

Opvarmning — 8-tals gvelse
Hold meaerkerne om bagbord. Lave gode vendinger, bomninger og maerkerundinger, hgjt tempo



1 Vindretning

Startgvelse — timing. \\
Badene timer selv start en efter en. @velsen traener placering pa liniens.

N
Nar man tror man ligger pa linjen sa reekker man handen op. M.

Traeneren vil sa vise om baden ligger over eller under linjen
(ved at pege med armen)

Sejl efter krydsning af startlinien bagom traenerbaden
(hold udkik og undga kollision!)
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1 Vindretning

Startgvelse — bliv i boksen — 1 minut fgr start.

2 prgvestarter og en rigtig start.

@velse i at undga "kuske” start.

Signaler: 15— 11 - 10(start) — 6 — 5(start) — 1 — 0 (start)

1 kryds og 1 spilerben — mal i gate (husk at lav den sidste meerkerunding)
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1 Vindretning

Teet sejlads og mange vendinger

2 provestarter og en rigtig start.

Signaler: 5 -1 — start

Man skal holde sig inden for de r@de linier, hvor man tvinges til at sejle
teet og foretage mange vendinger.

Ekstra gvelse: Sejl imellem de 2 begraensningsmaerker pa spilerbenet!

1 kryds og 1 spilerben — mal i gate (husk at lav den sidste meerkerunding)




