Trai 1ch
Mﬂl{ltl]é?eﬂr‘neall ggflﬂcelll'

Maturaarbeit / Travail de Maturité

Wie érreichen junge Segler der Optimistenklasse den Anschiuss an
die nationale Spitze?
Comment est-ce que les jeunes navigatuers de la classe d‘optimiste

atteignent un niveau national?

Janina Zeder
Kantonsschule Alpenguai Luzerh
- 2014 /2015

Begleitet von / sous la responsabilité de Boris Enhret



Inhalt Sommaire *

—— 4 ig6 Semtent 50
Vonyors ETETCE tior 6 Dfa)l.cil ?mgﬂ.ewg{régnjgg;i@n de la voile 52
Einleitung Intreeiiction 8 ~ BaT L ?zétéftm- - | 54

imrifederholer Le hdle-bas
Theorie Théorie 8 J si ' Le ‘ l.er r S
Anforderungsprofi eines erfolgreichen Régattaseglers Profll exigé d‘un navigateur a succes RUEL: sa e 56
10 Segelbandsel Les fiis de a voile 58
Auszeichnende Fahigkeiten Les capacite essentielle: 12 - , ; 7
Die Faktoren der konditionellen Substanz La substance conditionnelle b Unt-erlleklslrecker La bgsse g empointure 60
Der Faktor Ausdauer in Bezug auf Segeln L'endurance en termes de voile Anticunningham L’anticunningham 62
Die Kraft La force 16 Kurzer physikalischer Exkurs Courte digression physique 64
ie Kr
. 18 6 -VOi
Der Faktor Kraft in Bezug auf Segeln La force en termes de voile Grossschot L ‘écoute de grand-voile 66
. R, o 20 Windbéndsel Les faveurs en laine
Die Beweglichkeit La mobilité o1 IS - o CAREE X iy 68
Der Faktor Beweglichksit in Bezug auf Segeln La mobilité en termes de voile Indbanasel am Achterliek Les fiis attaches a la chute 70
_ o . 22 Gewichtstrimm - Sitzposition La régulation de poids-la position de siége
Die Schnelligkeit La rapidité 03 Schwertstellung L +ion de I Gri 72
Der Faktor Schnelligkeit in Bezug aufs Segeln La rapidité en termes de voile . o4 chwertstellung La position de la dérive -
Physische Steuerung - Koordination Pilotage physique - la coordination of Praktischer Teil La partie pratique 78
Die Reaktion La réaction o8 Training auf dem Wasser L‘entrainement sur I‘'eau 78
Die Orientierung L ‘orientation N 09 Aufwérmiibugen L'exercice d’échauffement 80
Die Diﬁerenzien.mg La diffe."renC/atlon 30 Pfeifende Uhr La montre sifflant 81
Das Gleichgewicht L* eqwllbre- ’ 31 Infinity Infinity 82
Die Rhythmisierung La rythmicite _ _ ) ) 30 Boathandling Boathandling 84
Psychische Energie - Emotionale Substanz L ‘energie psychique - I‘'emotion ot Géinsemarsch A fa queue leu Jeu
Die Emotionale Substanz in Bezug aufs Segeln L 'emotion en termes de voile , Lo 36 Pfiffige Mandver Les manceuvres débrouiliardes ::
. . . £ s :

Grundausstattung eines Regattaboots L‘equipement d‘un optimiste . Ringel Ringel Reihe Tourne tourne Ianneau o
Das Boot Le bateau 39 Wellenreiten Le surf 50
"Rumpf La coque Standerstreik La gréve de girouette

39
Auftriebskérper La réserve de flottabilité 40 Kaugummi Le chewing-gum 92
Schwert und Ruder La dérive et le safran 41 Beschleunigung L ‘accélération %4
Der Schwertkasten Le puit de dérive 49 Pfiff und Los Le sifflement - top, c'est parti! 96
Mastfuss Le pied de ma‘t’ | 42 Hasenstart Le départ de ligvre 98
Mastkragen La bague d'étambrai 42 Hasenstrart - Variation Le départ de liévre - une variation 100
Mastsicherung La retenue de mat a4 Linienpositionierung Le positionnement des lignes 102
Grossschotblécke Les poulies d’écoute de grand-voile 45 Die letzte Minute La derniére minute 104
Grossschot L ‘écoute de grand-voile 47 Kombination der trainierten Elemente La combinaison des éléments entrainés 106
Ausreitgurte Les sangles de rappel | 47 Schlusswort Conclusion 108
Schbpfer und Paddle L ‘ecope et la pagaie a la main 48 Literaturverzeichnis La bibliographie 116
Schleppleine La corde de remorquage 49 Bildnachweis Les références des images 118
Stander La giroutte

49
Stift Le stylo



_ " | | . ;

VoRrRWORT / PREFACE e —

i 254 a o ro Dartace o 0 - e
dCQ e gye 9, - Are 2 = N5 A
a a AQ A a AXDE - 4 e
Ci o 2

of deps - > 0 ASre de

.



Y\-y Y\

U

5 )

Im Rahmen meiner Maturaarbeit méchte ich
aufzeigen, welche Anforderungen ein Optiseg-
ler erflllen muss, um auf nationaler Ebene er-
folgreich mitwirken zu kénnen. In Form eines
Handbuchs sollen die notwendigen Kompo-
nenten zusammengetragen und in Bezug auf
die Bootsklasse Optimist erlautert werden.

Die Gliederung der Handbuchs leitet ihren ro-
ten Faden aus den wichtigsten sportmotori-
schen Fahigkeiten ab, die mit Beispielen aus
der Segelwelt verknUpft werden, um den kom-
plexen Zusammenhang zwischen Psyche und
Physis im Wettkampfsport zu verdeutlichen.
Die detaillierte Vermittlung der Jolle und deren
Handhabung auf fortgeschrittenem Niveau soll
es unerfahrenen Trainern ermdglichen, opti-
male technische Voraussetzungen fir den Er-
folg ihrer Optisegler zu schaffen.

Anhand von Vorschldgen fUr einen mustergul-
tigen Trainingsaufbau sollen die theoretischen
Aspekte in der Praxis bestméglich umgesetzt
werden. Die zweisprachige Form des Hand-
buchs bietet die Méglichkeit, direkte Verglei-
che der Sprache zu ziehen. Dadurch wird ein
kleiner Anteil zur besseren Kommunikation
und gegenseitigen Akzeptanz in der schwei-
zerischen Segelwelt geleistet.
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Dans le cr dé mon travail, j’aimerais indi-
quer les demandes, auxquelles un navigateur
d‘optimiste est confronté pour collaborer avec
succés au niveau national. En forme d‘un manu-
el, les composants nécessaires sont accumulés
et concernent la classe de bateau ['optimiste.
Le fil rouge de la division du manuel est déduit
des capacités motrices des sports les plus im-
portants. Ces capacités motrices sont lies a
des exemples de la voile pour expliquer la relati-
on complexe entre I'éme et la physique dans le
sport de compétition. Par I'entremise’ détaillée
du dériveur et son maniement au niveau avan-
cé, ce manuel permet aux entraineurs inexpéri-
mentés, des conditions techniques optimales
et de créer ainsi le succés des navigateurs
d‘optimiste.

A l'aide des propositions d‘une construction
d’entrainement spécifique et des exercices de
modéle sur l‘eau, les aspects théoriques doi-
vent étre déplacés le mieux possible dans la
pratique. Par la forme bilingue du manuel, la
possibilité consiste & établir les comparaisons
directes de la langue pour permettre une meil-
Jeure communication et I‘acceptation mutuelle
dans le monde de la voile suisse.
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Das Aneignen der notwendigen theoretischen
Grundlagen in allgemeiner Sportwissenschaft
und spezifisch in Sportpsychologie erfolgte
durch Fachliteratur in Form von Printmedien
und zuverlassigen Internetquellen.

Durch die Verknlpfung mit meinen eigenen
Erfahrungen resultierte das Anforderungsprofil
eines erfolgreichen Optiseglers. Die detaillierte
Trimmanleitung resultierte hauptséchlich durch
personliche Praferenzen aus meiner Optizeit.
Mit der Thematik des Trainingablaufs, setzte ich
mich mit didaktischer Literatur professioneller
Segeltrainer und dem Material des J&S (Jugend
und Sport) Leiterkurs auseinander, welchen ich
im Mai vergangen Schuljahres erfolgreich absol-
viert habe. Das Verfassen der deutschen Aus-
gabe stand zuerst im-Vordergrund und wurde
schliesslich durch zeitintensive Auseinanderset-
zung in die Franzdsische Sprache Ubersetzt.
Die Gestaltung des Handbuches erfolgte durch
das Layoutprogramm InDesign,‘dessen Hand-
habung ich im Laufe der Formatierung kennen-
lernen und vertiefen konnte.

L’acquisition des bases théoriques nécessaires
dans la science de sport générale et spécifique
dans la psychologie de sport se produisait par
la littérature spécialisée sous forme de médias
imprimés et de sources d'internet éprouvées.
Le profil exigé de navigateur a succeés et le ré-
sultat mes propres expériences. Le réglage de
la voilure détaillé résulte principalement par
les préférences personnelles de ma carriére
d’optimiste et au travers le domaine du dérou-
lé d'entrainement, la littérature didactique de
I'entraineur de voile professionnel et le matériel
du cours de moniteurs J&S (jeunesse et sport),

que j'ai terminé avec succés en mai dernier.

La rédaction de I'édition allemande avait la parte
belle et était traduit finalement par la discussion

intensif dans la langue frangaise. L‘organisation

adu manuel se produisait par le systéme de soft-

ware graphique InDesign dont le maniement j’ai

développé au cours du formatage.
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'Anforderung

THEORIE / THEORIE

egler haben oft mit dem Ruf zu kémpfen,
Skelne richtige Sportart zu betreiben und
werden mit Golfspieler und Schachliebhaber
verglichen. Das Bild von biertrinkenden Zei-
tungslesern, die jeden Sonntagnachmittag ge-
machlich ihre dicken Béuche auf ihren Yachten
sonnen, lasst sich schnell vertreiben, wenn man
einen Einblick in die wahre Segelwelt gewinnt.

Tobende Wellen, weliche sich in kirzesten Ab-
standen, den ganzen Kérper bedecken und das
Gesicht dabei nicht verschonen, das Brennen
des Salzwassers in den Augen, der ziehende
Schmerz in den Beinen beim Ausreiten, die sich
standig wiederholende Manbver, das muhevolle
Aufstellen des gekenterten Bootes, das andau-
ernde Schopfen des hereinprasselnden Was-
sers, das Qrientieren nach Bojen, Konkurrenz
und Wind, das Zusammensp;iel von Taktik und
Strategie, der permanente Druck als Erster die
Ziellinie zu Uberqueren und bis zu zehn Stunden
pro Tag auf dem Wasser zu sein, lasst das allge-
meingUltige Klischee schnell vergessen.

Um diesen Bedingungen standzuhalten, mus-

sen verschiedenste Fahigkeiten angeeignet und
verbessert werden, um im breiten Konkurrenz-
feld bestehen zu kénnen.

Alle Faktoren stehen in direkter Abhangigkeit zu-
einander und jedes Einzelne ist notwendig, um
den Kreislauf zu schliessen und zusammen eine
Einheit zu bilden. Nur wenn alle Faktoren vor-
handen sind, kann sich eine Einheit ergeben und
ein erfolgreicher Regattasegler daraus resultie-
ren.
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sprofil eines erfolgreichen Regattasegl {8 e
Profll exigé d‘un navigateur a succes —

es navigateurs ont souvent a lutter avec la
Lréputation de ne pas faire un sport réel et
on les mets dans une case avec le golfeur et les
moradus d‘échecs. L'image des lecteurs de jour-
nal buvant la biére, qui bronzent tranquillement
chaque aprés-midi de dimanche sur leurs yachts,
peut étre vite chassée si l'on regarde dans le vrai

-monde de la voile.

Les vagues en rage, lesquelles couvrent tout le
corps dans les distances les plus courtes et ne
faisant pas grédce au visage, la douleur provo-
quée par I'eau de mer dans les'yeux est insoute-
nable, les manouvres continuellement répetees,
la douleur lancinante dans les jambes a cause
du rappel ,le redressement pénible du bateau
chaviré, Iaffranchissement permanent de I‘eau
affluente, I'orientation aux bouées; a la concur-
rence et au vent, la coopération entre tactique et
stratégie, la pression continuelle d* étre le premi-
er qui franchit la ligne d‘arrivée et d'étre jusqu’a
dix heures sur l'eau, estompent le cliché établi.

Pour résister & ces conditions, les capacités les
plus différentes doivent s'étre appropriées et
étre améliorées pour se composer dans le large
champ de concurrence.

Tous les facteurs se trouvent dans la dépen-
dance directe I'un & I‘autre et chaque piéce sé-
parée est nécessaire pour fermer la circulation et
pour former une unité d’ensemble. Seulement
si toutes les parties sont disponibles, un naviga-
teur & succes peut en résulter.

Emotion 1
emotion
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Wenn das Ziel der Bewegung auf das Vollbringen
von sportlicher Leistung ausgerichtet ist, handelt
es sich um die Sportmotorik. Mit dem folgenden
L eistungsmodell soll aufgezeigt werden, wie Be-
wegung und Leistung im Sport miteinander ver-
knipft sind und gemeinsam zum Erfolg fuhren'.
Die vier ausseren Elemente formen die grundli-
gende Struktur des sportlichen Erfolgs in jeder
Sportart. Physis und Psyche sind eng mitein-
ander verbunden und gehéren zu den Haupt-
bestandteilen, welche einen Menschen ausma-
chen.

Beide Bereiche beinhalten Energieakzente (kon-
ditionelle und emotionale Substanz) als Basis
von Aktivitat und sportlicher Handlung und
Steuerungsakzente (koordinative und mental-
taktische Kompetenz) zur gezielten Umsetzung
von Bewegungsablaufen. Die Qualitat der Leis-
tung wird somit durch das Zusammenspiel von
Energie und Steuerung bestimmt?,

Die Physis (griech: physis ,Natur®, ,kérperliche
Beschaffenheit”) beinhaltet korperbezogene Ei-
genschaften und Fahigkeiten, die Psyche hin-

gegen (griech. psyché, ,Atem®, ,Seele) bildet
Gesamtheit des menschlichen Fuhlens, Empfin-
dens und Denkens®.

" Hotz & Birrer, 2007
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Si I'objectif du mouvement est transmis par la
performance sportive, il s'agit de la motricité
de sport. Avec le modéle de performance su-
ivant on souhaite indiquer comment mouve-
ment et performance sont liés I‘un avec l‘autre
dans le sport et ménent ensemble vers le suc-
cés’.

Les quatre éléments extérieurs forment la
structure élémentaire du succes sportif dans
chaque domaine. Le physique-et 'dme sont
étroitement liés I'un avec l'autre et font partie
des éléments principaux lesquels definissent
I'homme.

Les deux domaines contiennent des accents
d‘énergie (la substance de condition et la
substance émotionnelle) comme la base de
l‘activité et d'action sportive et des accents de
pilotage (la coordination et la substance tac-
tique) a la réalisation précise du deéroulement
du mouvement. Ainsi la qualité de la perfor-
mance est déterminée par la coopération de
I'énergie et le pifotage?.

Physis et Psyché sont liés étroitement [‘un
avec l‘autre et font partie des elements princi-
paux lesquels definissent I'homme.

T

Le physique (grec : physis ,Ja nature’, ,la

condition corporelle) contient les qualités et
les capacités concernant le corps, la psyché

au contraire (grec. psyché, ,la respiration®,
,ame*) forme la totalité de la sensation et de la

2 Daniel Birrer, Domenic Dannenberger, Christa Grétzinger Strupler, Urs Riidisthli, Andreas Weber 2009,

8 Duden 2013
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"Kasprak, Dr. Gupert, 2014
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usdauer bildet das RUckgrat der korper-

lichen Leistung im Segelsport. Sie ist der

Motor des Korpers und je besser dieser
Motor funktioniert, desto langer und schneller
kann der Korper mithalten. Eine gute Grundaus-
dauer im Segelsport ist somit essenziell, da sie
flir die Verbesserung der Erholungsféhigkeit, fur
eine hdhere psychischen Belastbarkeit und flr
die Reduktion ermUdungsbedingter taktischer
Fehler verantwortlich ist2.Eine grossere Wett-
kampfserie von mehreren Tagen, die bis zu zehn
stindigen Wasseraufenthalte flhren, erfordern
hohes korperliches, wie auch mentales Durch-
haltevermogen.
Bei einem Zweikampf kurz vor dem Ziel kann
die Ausdauer durch sté&ndiges Rollwenden ent-
scheidend sein, dabei spielt vor allem die Kraft-
ausdauer eine wesentliche Rolle. Ausdauer dient
zur Stressbewaltigung beim Start und fordert die
Konzentrationsfahigkeit, die nach jedem Lauf
wieder vorhanden sein muss.
Bei Starkwind kann es ohne ausreichende
‘Ausdauer schon nach der ersten Regatta zum
schnellen Abfall des Energieniveaus kommen,
Das sténdiges Kentern und dem damit verbun-
den Kraftaufwand sich aufs Boot zu ziehen und
dieses so schnell wie moglich wieder segelbe-
reit zu machen, kostet insbesondere bei kélteren
Temperaturen enorme Ausdauer.
Es ist nicht notwendig, die Ausdauer eines Mara-
thonlaufers zu besitzen, dennoch sollte eine Ba-
sisausdauer vorhanden sein.

e e g o e o T + e S S | | | SO S

SRR - g = e T e e

ans le domaine de la voile, l'endurance

‘est I'ingrédient principal si 'on veut at-

teindre de bonnes performances phy-
siques
L ‘endurance renforce le moteur du corps et mi-
eux le moteur fonctionne, mieux il permet au
corps de résister a des efforts plus intenses et
plus longs.Une bonne endurance est ainsi es-
sentielle dans la voile, puisqu‘elle est responsa-
ble de I'amélioration de la capacité de repos,
pour une capacité de charge psychique plus
haute et la réduction de fautes tactiques condi-
tionnelles & la fatigue?.Les hautes endurances
corporelles mais aussi spirituelles demandent
une série de concours plus grande de plusi-
eurs jours lesquels peuvent signifier jusqu‘aux
séjours en eau de 10 heures.
Une grande régate de plusieurs jours peut sig-
nifier jusqu‘a dix heures sur |'eau et demande
une bonne endurance corporelle et psychique.
Dans un duel a la veille de la ligne d‘arrivée,
une bonne endurance peut étre decisive par
virements-bascule  permanent,  cependant
I'endurance de la force joue un rble capital.
L ‘endurance sert a la gestion de stress lors du
départ et encourage la capacité de concent-
ration qui doit étre donnée de nouveau apres
chaque cours. Par fort vent, sans endurance
suffisante le niveau d‘énergie peut baisser déja
apreés la premiere régate. Le chavirement con-
tinuel et la force essentielle de se tirer sur le
bateau et le préparer le plus vite possible de
nouveau prét a la voile, colte, en particulier
par températures plus froides, une enaurance
énorme.
Il ne faut pas posséder une endurance d‘un
coureur de marathon, mais il est avantageux
d’avoir une endurance élémentaire.

14 + Andreas Hohmann; Martin Lames; Manfred Letzelter 2007, S. 50
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Das Element Kraft bildet einen weitern Bestand-
teil der konditionellen Substanz.

Kraft bezeichnet im sportlichen Bereich die Fa-
higkeit durch die Kooperation der Nerven und
Muskeln, dussere Widerstande zu Uberwinden
(konzentrische Arbeit), ihnen entgegenzuwirken |
(exzentrische Arbeit) oder sie zu halten (statische
Arbeit). Dabei wird zwischen drei wichtigen Teil-
elementen unterschieden: Maximalkraft, Schnell- |
kraft, und Kraftausdauer™

Le facteur de la force forme un autre élément es-
sentiel. « La force est la capacité du systéme ner- |
veux et musculaire & surmonter des résistances
par la contraction des muscles (le travail con- |
Centrique) les combattre (le travail excentriqu_e)'
ou arréter (le travail statique). Il s‘agit réellement
des forces au sens physique. On distingue entre
Ja force maxima, force rapide et endurance de

force. »°

"Kasprak, dr-gumpert.de, 2014
2Wikipedia, 2014
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Dieser Kraftwert bezeichnet die maximale Mus-
kelkontraktion die willkirlich gegen einen Wider-
stand erzeugt werden kann. Da die restlichen
Teilelemente von der Maximalkraft abhéngen,
wird diese auch als Basiskraft verstanden?.

Cette valeur de force qualifie la contraction de
muscle maximale, laquelle peut étre produite ar-
bitrairement contre une résistance.Puisque les
éléments partiels restants dépendent de la force
maxima, celle-ci est aussi compris comme la
force de base®

Bizeprs braschil

Exponsers of wrist "B
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3Polzer, krafttraining-skript.doc, 2001
4Kasprak, dr-gumpert.de, 2014
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Die Fahigkeit des neuromuskuléren Systems,
den eigenen Kdorper, Teile des Kdrpers oder
Gegensténde mit gréssmoglichem Kraftauf-
wand zu beschleunigen wird als Schnellkraft
bezeichnet?.

La capacité du systéme nerveux et muscu-
laire d’accélérer le propre corps, les parties
du corps ou des objets avec le déploiement
de forces maximum?,

lengus
Peroacus fongus
- . [}

Abhéngig von den Faktoren Kraft und Ausdauer,
bezeichnet der Begriff ,Kraftausdauer* die F&-
higkeit der Ermldung der Muskulatur Uber einen
moglichst langen Zeitraum zu widerstehen und
demnach der Kraftbelastung so lange wie maglich
standhalten zu kénnen?.

En fonction des facteurs force et endurance, le
terme ,force-endurance” désigne la capacité des
muscles de résister a la fatigue pendant un maxi-
mum de temps et de pouvoir maintenir la tension
aussi longtemps que possible?,

17
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‘ zuog_? auf Segeligie
_. I;e i ie Kraftausdauer als Teilelement der kon-
ditionellen Substanz zahit zu den wich-
tigsten Faktoren im Regattasport. Die
i ~ anderen Teilelemente haben beim Optimisten
| ,;-I keine grosse Bedeutung. Der Puls eines Seglers
‘ - kann bei 25 Knoten schnell bis zu 170 Schiage
~ pro Minute erreichen’.
| Durch komplexe Bewegungsablaufe beim Wen-
‘f den, Halsen und Ausreiten wird der ganze Kérper
E beansprucht, daher ist eine starke Gesamtmus-
- kulatur erforderiich. Insbesondere bei Starkwind
i ! - kommt es zu einer hohen Belastung verschiede-
" ner Kdrperregionen, durch Ausreiten, Wellenar-
~ Deit und permanentes Anpassen der Segelstel-
~ lung. Bauch- und Beinmuskulatur sind auf der
 Kreuz durch Ausreiten primér belastet, ebenfalls
_ gehdren Arm- und Handmuskulatur zu den wich-
~ tigen Komponenten. Die Kraft der Grosschot
18 j} wird schnell unterschétzt, denn das Segeln auf
~ Amwindkurs erfordert vor allem bei Starkwind
~ standiges dicht nehmen und fieren der Gros-
I| schot, was bei unzureichender Erfahrung und
- Training zu Schmerzen im Oberarmbereich und
| - offene Hande flhren kann. Durch falsche Haltung
~und Ausreiten mit instabilemn, krummen Riicken
: ‘|. kann es zu starken Verspannungen kommen, die
~ das aufrechte Sitzen unertraglich machen. Eine
I!I durch regelmaéssiges Krafttraining gestarkte Glo-
- balmuskulatur, ist daher als Regattasegler uner-

~ |asslich.

:
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' Medical-Movement

‘endurance de force comme élément
| partiel de la substance de condition

compte parmi les facteurs les plus im-
portants dans le sport de régate. Les autres
éléments partiels ne sont pas majeurs en op-
timiste.La persévérance de force comme
I‘élément partiel de la substance de condition
compte parmi les facteurs les plus importants
dans le sport de régate. Les autres éléments
partiels ne sont pas majeurs en optimiste. Le
pouls d‘un navigateur peut atteindre jusqu‘a
170 coups par minute & 25 nceuds du vent'.
Le déroU/ement du mouvement complexe au
virement, au empannage et au rappel exige
tout le corps. C'est pourquoi, une forte muscu-
lature est nécessaire. La musculature du ventre
et des jambes sert en premier lieu au vent de
prés. La musculature des bras et des mains fait
partie également des composants importants.
La force de I'écoute de grand-voile est vite
sous-estimée. Au vent de prés, il faut embra-
quer et mollir la voile continuellement. Par une
expérience insuffisante et peu dentrainement,
il peut mener vers des douleurs dans la partie

Supérieure des bras et, dans les mains par des

ampoules. Par la fausse tenue et par le rap-
pel avec le dos instable et courbe, il peut surgir
uneforte contraction musculaire, laquelle rende
les siéges droits insupportables.Une muscu-
lature globale, affermie par I‘entrainement de

force régulier est indispensable.

19
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& Definition Beweglichkeit

Die Fahigkeit, physikalische Bewegungen mit ei-
ner bestimmten Schwingungsweite ausfihren zu
kénnen, wird als Beweglichkeit bezeichnet. ,Der

- mégliche Spielraum der Beweglichkeit wird so

von der Gelenkigkeit wie von der Dehnféhigkeit
bestimmt und auch als Flexibilitat oder Biegsam- |
keit bezeichnet.” !

1Jiirgen Weineck 2004, S.317

Définition la mobilité

La mobilité est la capacité de pouvoir executer
des mouvements physiques avec une certaine
amplitude.

,La tolérance possible de la mobilité est deter-
minée par la souplesse et 'élasticité. !

— 1 Jd=mr

egeln ist nicht wie Yoga, Kunstturnen oder
SBallett, trotzdem hilft eine moderate Beweg-
lichkeit beim sauberen Ausflhren von Man6éver
und beim Vorbeugen von muskuldren Verletzun-
gen. Besonders auf grésseren Jollen mit Trapez

ist eine gute Beweglichkeit von Vorteil.
Durch Lockern und Dehnen der Muskeln kann
eine mehrtétige Starkwindregatta gut {berstan-
den werden. Zusétzlich kann in der Entspan-
nungsphase, in der die DehnUbungen ausgefihrt
werden, der Geist herunterfahren und zur Ruhe
- finden, um am folgenden Tag wieder volle Kon-
. ~ zentration aufbringen zu kénnen.

a voile n‘est pas comme I'voga, la gymnas-
L tique ou le ballet, tout de méme une mobilité
modéree aide a effectuer la manceuvre et de pa-
rer aux blessures musculaires. Une bonne mo-
bilité est particuliérement nécessaire sur les yo-
les plus grandes avec un trapéze de I‘avantage.
Une régate de plusieurs jours avec fort vent peut
bien étre surmontée en reldchant et étirant les
muscles. La phase de relaxation, dans laquel-
le I'exercice d’élongation est exporté, permet &
l'esprit de se calmer, pour fournir plein de con-
centration le jour suivant.
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: n zahlreichen Situationen auf dem Wasser, ist
|ein schnelles Reaktionsvermégen entschei-
dend Uber Erfolg oder Misserfolg eines Seglers.
Bei Starkwind kann Instabilitit auf Vorwindkurs
| einem Segler schnell zum Verhangnis werden,
wenn dieser die Grossschot nicht schnell genug
einholt und sein Gewicht nicht zum Heck hin ver-
lagert.
Im Regattafeld mUssen schnelle taktische Ent-
scheidungen getroffen und die darauf folgende
Reaktion schnell ausgelst werden. Der Wind
und die Gegner warten nicht, bis die Gewissheit
Uber weiteres Vorgehen besteht, sondern sind
in standiger Aktion, was schnelles Denken und
Handeln erfordert.
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Beaucoup de situations sur l'eau demandent
une réactivité rapide, décisive pour le suc-
cés ou l'insuccés d‘un navigateur. Par vent fort,
l'instabilité sur le cours de vent arriére peut deve-
nir vite le malheur du navigateur, si celui-ci ne re-
joint pas assez vite I'écoute de grand-voile et ne
déplace pas son poids & l'arriére. Le vent et les
opposants n‘attendent pas jusqu‘a la décision
de la prochaine action, mais sont dans la mobi-
lité continuelle qui demande une pensée rapide.
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Defintion Schnelligkeit

Die Féhigkeit auf einen Reiz in kirzester Zeit zu
reagieren und/oder eine Bewegung mit maxima-
ler Geschwindigkeit ohne grossen Kraftaufwand
durchzufiihren’.

Définition la rapidité

La capacité de réagir a un attrait au temps le
plus court possible et/ou d’effectuer des mouve-
ments a la vitesse maximale sans grande déploi-
ement de forces’-

"Kasprak, Dr. Gumpert Sportmedizin, 2014
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Physische Steuerung - Koordina
Pilotage physique - compeétence

ans la compréhension sportive,
la coordination (latin coordinare,
sclasser, régler”) est définie
par la coopération du sys-
téme nerveux central et la
musculature de sque-
lette dans un cer-
tain déroulement
de  mouvement.
L'impulsion en-
voyée par le sys-
teme nerveux har-
monise temporairement,
modéré en force et en
étendue pour effectuer les
mouvements précis.’

Les compétences de coordina-
tion sont divisées en éléments séparés de
réagir, de rythmer, d‘orienter, de différencier et
tenir I'équilibre.

rdive phase d’'enfance pétille en-
7-Zore d'‘esprit et de registrer tout
d‘environnement comme une éponge ab-
sorbe l'eau. Essayer l'inconnu et associer
ce qu‘on a percu. L'amélioration de la coor-
dination est particuliérement le plus facile & la
pré-puberté de 10-13 ans. La coordination
peut étre apprise aprés coup seule-
ment partiellement. Le moment juste
pour commencer a entrainer ces ca-
pacités est décisif pour la capacité de
la coordination totale.

oordination (lat. coordinare, ,zuordnen,
Kregeln“) wird im sportlichen Verstandnis
als Kooperation von Zentralnervensystem und
Skelettmuskulatur innerhalb eines
bestimmten  Bewegungsablaufs
definiert. Die aus dem Nervensys-
tem entsendeten Impul-
se werden dabei zeitlich-,
stérke.- und umfangsméssig
aufeinander abgestimmt,
um gezielte Bewegungen
auszufihren’.
Die Koordinative Kompetenz wird in
die einzelnen Elemente des Reagieren,
Rhythmisieren, Orientieren, Differenzieren
und Halten des Gleichgewichts unterteilt.

ie spate Kindheitsphase spriht noch vor

Neugierde und Offenheit alles in der Um-
gebung wie ein Schwamm aufzunehmen, Unbe-
kanntes auszuprobieren und Wahrgenommenes
miteinander zu verknlpfen. Das Verbessern der
Koordination fallt besonders im prapubertéren
Alter von 10- 13 Jahren am leichtesten und kann
im Nachhinein nur bedingt erlernt werden. Der
richtige Zeitpunkt mit dem Trainieren dieser Fa-
higkeiten zu beginnen, ist daher entscheidend
fOr die gesamte koordinative Leistungsfahigkeit.

'HOLLMANN/HETTINGER, 1990
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In vielerlei Hinsicht leisten die koordinativen Komponenten einen wichtigen Beitrag zum Erreichen

des nationalen Niveaus. Durch regelmassiges Trainieren all dieser Komponenten kommt es nach ei-
ner gewissen Zeit zur innerlichen Festigung und zur Automatismen, ohne Anspruch auf hohe Konzen-
tration fUr die Durchflihrung einzelner Elemente, wie fiir das AusUben eines Mandvers.
Die Verinnerlichung mit der Umgebung, mit Wasser, Wind und dem Boot an sich, sind

essenziell um als Regattasportler Erflog zu haben.

A bien des points de vue, les composants de la coordination apportent une contribu-
tion importante & I'acquisition du niveau national. Par | ‘entrainement régulier de tous

‘\ ces composants, il en résulte, apres un certain temps, ['affermissement intérieur
' et un rendu automatique. On n’a pas besoin d‘aucune haute concentration pour
Faccomplissement des éléments individuels, comme un virage. L ‘intensification
avec l'environnement, avec I'eau, le vent et le bateau lui-méme, sont essentiel pour

obtenir le succés dans le sport de régate.

)
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cagieren auf dem Wasser zahit zu den wich-
Rtigsten Erfolgsfaktoren in einer Regatta. Be-
reits am Start muss der Segler gewappnet sein,
auf jede Veranderung der Situation schnellst-
moglich reagieren zu kénnen. Sei es ein abrupter
Winddreher in der letzten Minute, ein Boot das
sich im Lee in eine Licke drangt und so das
Abfallen verhindert oder die Beschleunigung in
den letzten Sekunden vor dem Startsignal. Auf
der Kreuz muss die Taktik den Windverhaitnis-
sen angepasst und standige Reaktionen auf
gegnerische Abdeckung ausgelést werden. Bei
Starkwind kann ein einzelner Moment von Un-
aufmerksamkeit tber das Ausgehen der Regat-
ta entscheiden. Wenn beispielsweise der Segler
plotzlich von den Was’sermemgeﬁ verschiuckt

‘Boca?ces vieLZe wngj Energ;e kostet
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rmi le principal facteur de succeés dans
Pj/n régate on compte la réaction. D&a au
depart, le navigateur doit étre disposé a réagir le
plus vite possible a chaque changement de Ia si-
tuation. Un vent qui tourne brusquement dans la
derniere minute, un bateau qui se pousse dans
une espace a cote sous le vent et empéche ainsi
le départ a I'abattée ou l'accélération dans les
dernieres secondes avant le sighal de départ. Au
vent de pres, 1a tactique doit étre adaptée aux
rapports de vent et if faut des réactions conti-
nuelles a cause de la couverture adverse. A ‘gn
fort vent, un moment de dissipation peut dé | ‘7;,
de sortie de la régate. Sile navigateur gétavale
tout & coup par les vagues, 1a tenia 5 fo-
dressement chaviré colte beauc 3

Y.
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" Lorientation est comprise par la capacité de

Definition Orientierung
Unter der Fahigkeit des Orientierens wird das|
Zurechtfinden bei Verdnderungen im Raum und § |
das darauf folgende Anpassungsvermdgen des
eigenen Korpers verstanden.

Définition I'orientation

s’orienter aux changements dans l'espace et la
fortune d'adaptation suivant son propre corps.

A

as Orientieren im Regattafeld, an Bojen, den
D gegnerischen Booten, der Wasseroberflé- |
che und sogar an Wolken helfen dem Segler, sei-
. ne Taktik anzupassen, rechtzeitig zu reagieren,
y um schnellstmdéglich die Ziellinie zu Uberqueren.
el .

‘orlentation en régate, aux bouées, aux ba- |
Lteaux adverses, a la surface de l'eau et '
méme aux nuages aide le navigateur & adapter &
sa tactique, a réagir a temps pour traverser Ia'[
ligne d‘arrivée le plus vite possible.

A
i

erschiedenste Szenarien vor dem Start mit
Vden vorhanden Erkenntnissen tber Wind,
Strémung, Regattakurs und Entwicklung des
Wetters skizieren und zu vergleichen, helfen eine
geeignete Strategie fir den Regattatag zu ent-
wickelin. Im Boot muss der Kraftaufwand in den
Mandvern permanent den Windverhaltnissen
angepasst werden, um das Boot bei Leichtwind
nicht zu verlangsamen oder bei Starkwind eine
Kenterung zu vermeiden.

Ziellinie

Co/orer les scénarios les plus différents avant
le départ avec les connaissances disponib-.
les sur le vent, les courants, les cours de régate
et le développement du temps et la comparaison
de 'un avec I'autre aident & développer une stra-
tégie convenable pour le jour de régate. Dans
le bateau, le déploiement de forces pendant les
manceuvres doit éfre adapté a la condition du
vent, pour ne pas ralentir le bateau & un vent plus
faible ou éviter un chavirage au fort vent.

|Definition Differenzierung
Das ahrnehmen und gegenseltlge

Déﬁmt)on Ia dtﬁémnctqaon
Apercevoir et faire Ia part entre des
unfonnat:ms les plus différentes
dﬁﬁm comme la capacité de dlﬂ‘eren-
Clation

I
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Defintion Rhythmisierung |
" Einen vorgegeben Rhythmus wahrzunehmen ,zu er-
f kennen und den eigenen Bewegungsablauf danachh

auszurichten ist die Féhigkeit‘(_jes Rhythr_r_wisierens_.

' | Définition La rythmicité

- De percevoir un rythme défini, de reconnaftre et de
fransmettre son propre déroulement du mouvemernit

- apres cela est la capacité de rythmicité.

m bei starkem Wellengang keine Einbusse in der |

Geschwindigkeit zu erzielen, ist die rhythmische |
Bewegung der Grossschotarbeit und der Kérperge-
wichtsverlagerung erforderfich. Ohne Rhythmus wird
der Bug von den Wellen Uberrannt und das Boot ver-
langsamt. Zudem wird der Bewegungsablauf in Roll- r
wenden und Halsen durch einen genauen Takt be-
stimmt, wo jeder Schritt genau im richtigen Zeitpunkt ¢ '
durchgefiihrt werden muss.

L& AT M

P’aqw },% geW|cht

Defintion Gleichgewicht
Die Befahigung den eigen Kérper oder Objekt in
Balance zu halten., wird als Gleichgewichtsfahig- ’

keit bezeichnet!.

i SRR :'—E === ;! |
Défintion L’equilibre
La capacité de balancer le corps propre ou objet
qualifie de la capacité d‘équilibre’.

uf Vorwindkurs gilt das Balancieren auf der
Luvkante des Bootes als oberste Kunst,
um so wenig Wasserwiderstand wie nur mog-,
lich ausgesetzt zu sein. Bel Wellengang ermdg-
licht ein gutes Gleichgewicht das Gleiten auf den

Wellen und Stabilitat bei Starkwind.
. 2 T
ur le cours de vent arriére, le balancement

Ssur le bord du cété du vent du bateau est
«= valable comme un art supréme pour donner
* aussi peu de résistance d‘eau que possible.

En mer bruyante, un bon équilibre permet de’

Pour ne pas obtenir une perte dans la vitesse a
cause de la mer bruyante, le mouvement ryth-
mique de l'écoute de grand-voile et le déplacement

“de poids de corps sont nécessaires. Sans rythme, a
. proue est culbutée par les vagues et le bateau ralenti, .
by i . , —

Un tact exact contréle le déroulement du mouvement =

aans les virements et les empanne. Chaque étape *
doit étre effectuée au moment juste.

-
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,,Eine Emotion (lat. ex ,heraus*, motio ,,Bewegung, Erregung®) ist ein Ge_—
mutszustand, der durch die Wahrnehmung und subjektive Beurteilung einer
Situation entsteht und bei jedem Individuum unterschiedliche Verhaltensmus-

ter hervorrufen.'

« Une émotion (du latin ex « en dehors », motion « mouvement, excitation »)
est un état d’ame a travers lequel né Ia perception et I’'appréciation subjec-
tive d’une situation et qui produit difféerents modeles de comportement pour

chaque individu.!
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ie Gesamtheit der Motive, die zur

Handlungsbereitschaft fihren und

zentral fur das menschliche Ver-
halten sind, wird als Motivation bezeich-
net.? ,Menschliches Handeln wird durch
das Streben nach positiven Geflhlen und
das Vermeiden von negativen Gefihlen,
angetrieben.”3
Die Hoffnung auf Erflog und die Angst
vor Misserfolg bestimmen das individu-
elle Leistungsverhalten eines Sportlers.
Durch bewussten Umgang und gezieltem
Einordnen dieser Emotionen, kann das
Leistungsverhalten kontrolliert werden.
Die Herangehensweise eines Sportlers
spielt dabei eine entscheidende Rolle.
Einige wéahlen ihren Fahigkeiten ent-
sprechend realistische Ziele, glauben an
inren Erflog und konzentrieren sich auf ihr
Konnen, andere flrchten sich vor inrem
Versagen, versuchen nur ihren Misserfolg
zu verhindern und setzen dabei ihre Ziele
unter inrem Leistungsvermdgen oder
traumen von unrealistischen Resultaten.
Durch Aufbau des Selbstvertrauen kann
der Misserfolgmotivierte zum Erfolgsmo-
tivierten mutieren, wodurch Herausforde-
rungen in Angriff genommen, realistische
Ziele gesetzt und die eigenen Grenzen
Uberschritten und neu definiert werden
kénnen'.

1 Stangl, 2010
2Pschyrembel, 2002

8 Daniel Birrer, Erika Ruchti, Gareth Morgan, 2010

n appelle motivation I'ensemble

des motifs qui ménent a la capa-

cité d’action et qui sont au centre
adu comportement humain.? « [’action de
I’'homme est animée par I'effort vers les
sentiments positifs et la capacité a éviter
les sentiments négatifs ».°
L’espoir du succeés et la peur de I'échec
déterminent la capacité de performance
individuelle d’un sportif. Il est possib-
le de contrbler la capacité de perfor-
mance a travers un contact conscient et
I'identification ciblée de ces émotions.
L’approche d’un sportif joue un role
décisif sur ce point. Certains sélection-
nent des objectifs réalistes selon leurs
capacités, croient en leur réussite et se
concentrent sur leurs capacités, d’autres
craignent les erreurs, tentent d’éviter
I'échec et fixent leurs objectifs selon leurs
performances et révent de résultats irréa-
listes. En renforcant la confiance en soi,
il est possible de transformer les motifs
d’échec en succeés, en prenant en main
les défis, fixant des objectifs réalistes,
dépassant ses propres limites et se redé-
finir?.
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n vielerlei HlﬂSlCht kann gesagt werden,

dass eine positive Einstellung zu 'Sich
selbst, zu seinen Stérken und Schwéachen
und den Glauben seine zuvor gesetzten
Ziele zu erreichen, zu den Erfolgsfaktoren
zahlen, die auf nationalem Niveau gefragt
sind. Die Akzeptanz der eigenen Schwa-
chen, fordert die Konzentration auf die
vorhandenen Fertigkeiten und ermdglicht
diese optimal zu nutzen.
Die Freiheit auf dem Wasser, ermaglicht
dem Segler sich zu entfalten und Eins mit
seinem Boot zu werden. Das Glicksge-
fuhl auf den Wellen zu surfen, die Kalte
des Wasser am ganzen Korper zu spu-
ren und doch unter dem Adrenalinschub
‘beim Erkiingen des Startsignals sich der
Herausforderung der Stromung, Wellen
und Wind stellen zu wollen, ist die beste
Motivation eine Regatta zu gewinnen.
Wenn diese Motivation nach einem miss-
gluckten Lauf nicht aufkommen will, ist es
wichtig vor dem nachsten Start, den Kopf
auszuschalten und sich von allen negati-
ven Gedanken zu losen. Nur dann kann
das Selbstvertrauen zurlick gewonnen
und mit voller Konzentration, die nachs-
te Herausforderung in Angriff genommen
werden. Bei allmahlicher korperlichen Er-
schopfu%muss die Psyche,geguhert ne-

gative Emotionen verdrangt* 1d durch ei-

‘nen positiven Anreiz ersetzt werden Nur

‘dann kénnen die letzten Energlereserven
‘sinnvoll ‘genutzt werden. Niemals aufge-
ben ist die Devise im Segelsport.

Durch die reine Freude an der Austibung
‘des Sportes, kénnen Grenzen ausgelo-
tet, immer hohere Ziele gesetzt und diese
auch erreicht werden.

-

ur de nombreux points, il est possib-

le de dire qu’une attitude positive sur
soi-méme, sur ses forces et faiblesses ,ﬁ,
et le fait de croire en sa capacité a att-
eindre les objectifs précédemment fixés,
comptent parmi les facteurs de succés
qui sont demandés au niveau national.
L’acceptation de ses propres failWZbles-
ses favorise la concentration sur la dexté-
rité présente et permet d’en profiter dans
sa totalité. La liberté sur I'eau qui permet
au voilier de s'épanouir et de faire un avec
sa planche. La sensation de bonheur de
surfer sur les vagues, sentir la fraicheur
de 'eau sur I'ensemble du corps et vou-
loir se fixer le défi du courant, des vagues
et du vent sous la montée d’adrénaline
lorsque le signal de départ raisonne, tel
est la meilleure motivation pour remporter
une régate.
Si cette motivation n’arrive pas a encais-
ser une course ratée, il est important
avant le prochain départ d’arréter sa téte
et d’évacuer les sentiments négatifs.
Uniguement a ce moment il est possib-
le de regagner de I'assurance et de sai-
Sir le prochain défi en étant entiérement
concentre. Il est nécessaire de réguler le
mental, refouler les émotions négatives
et se donner des simulations positives en
cas d'épuisement progressif. C'est uni- |
quement a ce moment que les dernieres k
réserves d’énergie peuvent étre utilisées
de la bonne facon. Ne jamais abandonner
la devise de la voile.
Avec le plaisir pur de la pratique du sport,
il est possible de cerner ses limites, fixer
des objectifstoujours plus ambitieux et les
atteindre.




| Grundausstattung eines i
| L équipement d‘un opti

m gute Resultate zu erreichen gehort

die sorgfaltige Auseinandersetzung
mit dem Material dazu. Jedoch reicht der
Besitz des besten Materials allein nicht
aus um vorne an der nationalen Spitze
mitsegeln zu kdnnen, deshalb gehort das
Wissen Uber die Ausristung und die Fa-
higkeit dieses Wissen auch fur sich ge-
konnt anzuwenden, zu den Eigenschaften
eines guten Regattaseglers.
Um eine Vereinheitlichung und Gleichbe-
rechtigung im Regattasport zu schaffen,
ist die Ausrlstung streng standardisiert
worden, daher missen die Sicherheits-
vorschriften der International Optimist
Dinghy Association (IODA) zwingend und
mit hoher Prioritat beachtet werden.

ur obtenir de bons résultats il faut
bien comprendre I'équipement.Mais,
la seule possession du meilleur matériel
ne suffit pas pour faire partie de I'élite na-
tionale. La connaissance de l'equipement
et la capaciteé d'appliquer ses connais-
sances pour soi-méme est une qualité
d‘un bon navigateur d’optimiste.
Pour créer une unification et égali-
té des droits dans le sport de regate,
I'équipement a été standardisé stricte-
ment, c‘est pourquoi, les consignes de
séeurité de [l'association international
d'optimiste (IODA) ne peuvent pas étre
négligées et doivent étre reconnues com-
me la plus haute priorité.

Iste

erfolgreichen Seglers

1. Rumpf
* Segel
* Pinne (+Verlangerung)
e Ruderblatt
¢ Schwert
¢ Auttriebskdrper
e Grossschotbldcke
¢ Schnappschakel
e Schopfer und Paddel
® Mastsicherung
® Ausreitgurte
* Grossschot
¢ Mastkragen

s Schieppleine

2. Rigg
¢ Mast
e Sprit
e Baum
¢ Segel

3. Feinmaterial
¢ Mast/- Baumbandsel
¢ Schwertsicherungsgummizug
s Stander
e Spritsystem
® Unterlieckstrecker
" e Baumniederholer
¢ Anticunningham
¢ Hals-/ Diagonalbéndsen
Stift

Basisausriistung eines

egattaboots

L‘équipement de base d‘un
navigateur célébre

1.la coque

la voile

la barre franche (+stick)

le safran

la dérive

la réserve de flottabilité

les poulies d’écoute de grand-voile
la manille rapide

I'écope et la pagale & main
la retenue de mét

les sangles de rappel
'écoute de grand-voile

la bague d'étambrai

la corde de remorquage

2.le gréement

le mét
la livarde
la béme
la voile

3.les accessoires de voile et de bateau

les fils de mat et de la béme

I'élastique sécurité de la dérive

la girouette

le systéme de livarde

la bosse d'empointure

fe hale-bas

l'anticunningham

les fils & la téte de mat et au début de béme
le stylo
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faltigen Umgang. Jeder Kratzer hat eine 5 )
trachtigung in der Geschwindigkeit zur Folge, da
durch jegliche Reibung die Jolle verlangsamt wird.
Daher ist es wichtig das Boot durch eine gepols-
terte Unterblache und eine Oberblache zu schiit-
zen, Zuséatzlich sollte der mit dem Kunststoff PVC
{(Polyvinylchlorid) verkleidete Trolleywagen
an den heiklen Kanten mit Schaumstoff
. ausgestattet werden, um so optimalen

Schutz zu gewahrieisten.

Auftriebskorper

m den Aufirieb, bei einem mit

wassergefilitern Boot nach einer

Kenterung aufrechtzuerhalten, ver-

fGgt ein Optimist jewells drei reiss-

feste Auftriebskorper mit einem Volumen

von 45 Liter, welche durch Gurtbander befestigt

werden. Zu beachten ist die physikalische Fahig-

keit der Luft sich bei Hitze auszudehnen und sich

wiederum bei Kélte zusammenzuziehen. Daher

ist es wichtig, dass die Auftriebskdrper bei Kalte

nicht zu viel Luft verlieren oder an einem sonni-
gen Tag platzen.

ooty b

z’edei’i el &

protéger I bateals ﬁr g 24 & Has
avec la mousse. Le char:ot en plasﬂque PVC
(chlorure de polyvinyle), doit étre eéquipé avec fa
mousse aux bords delicats, pour garantirainsila
protection optimale.

La réserve de flottabilite

Pour maintenir la fiottabilité aprés un chavirage,
l'optimiste a trois réserves de flottabilité résis-
tantes a la rupture avec un volume de 45 litres,
lesquelles sont fixée par les sangles. Il faut faire
attention a la capacité physique de I'air, laguelle
S'etend a la chaleur et se contracter de nouveau
au froid. C'est pourquoi, il est important que les
réserves de fiottabilité ne perdent pas trop d‘air
au froid ou éclatent au solall.




Schwert und Ruderblatt

Eine bedeutende Funktion ubernehmen Schwert
und Ruderblatt, indem sie das seitliche Abdriften
des Segelbootes minimieren und somit der Jolle
ermoglichen, hoch am Wind zu segein. Zudem
sorgt das Schwert flir zusatzliche Stabilitat, in-
dem die Seitwartsbewegung, durch den seitli-
chen Wasserwiderstand, abgedampft wird,

Das Ruder wird am Heck angebracht und ist
hauptsachlich fir die Steuerung des Bootes ver-
antwortlich. Die Pinne aus Aluminium, welche
am Ruderblatt festgeschraubt ist, ist durch ein
Gummigelenk mit der Schaumstofi ausgestatte-
ten Pinnenverlangerung verbunden, welche die
grosstmogliche Bewegunagsfreiheit bei der Steu-
erung des Bootes ermoglicht.

Schwert und Ruder bestehen aus Schaumstoff,
Epoxidharz und Glasfiber. Die Pflege ist mit gros-
ser Sorgfalt auszufithren, d. h. gelegentlich zu
inspizieren und beschadigte Stellen auszubes-
sern. Wichtig ist Ruder und Schwert vor direk-
ter, starker Sonneneinstrahlung zUi schutzen, um
eine Erweichung des Materials zu verhindern.
Das Schwert sollte zudem mit einer Sicherheits-
leine am Gummizug des Schwert-Ruckhol-Sys-
tem befestigt werden, um das Herausgleiten bei
einer Kenterung zu verhindern.,

La derive et le safran

La dérive et le safran ont la fonction imporan-
te de reduire la dérive laterale du bateau. AiRSi
le dériveur peut naviguer au vent plus pres. La
dgrive est responsable de la stabilite supplemen-
taire pendant que e mouvement lateral est as-
sourd! par Ia résistance d'eau latérale. Le safran
se place & l'arriére. Au principal il est responsable
du pilotage du bateau, La barre de I'aluminium,
laquelle est vissée a la feuille de barre, relie au
stick par une jointure de gomme. Le stick, equi-
pée avec de fa mousse, pemet la liberte de
mouvement aussi grande que possible pour la
condulte du bateau.

L aderive etle safran se composentde lamousse,
Oes polyépoxydes et de la fibre de verre. Le soin
est tres importance et il est besoin dinspecter
la dérive et le safran de temps en temps et
d'effectuer des reparations necessaires. Il ne faut
Jamais les exposer @ un ensoleilement direct,
pour empécher un ramollissement du materiel,
L a fixation de la dérive parun elastique empéche
le glissement en cas d'un chavirage.

Schwertkasten

Erlaubt ist, im Rahmen der strengen Klassenvor-
schriften, den breiten Schwartkasten am oberen
und unteren Rand der Innenseite mit Tapestreifen
zu verschmalern, Zudem sollten Gummistopper
die horizontale Vor-/Ruckbewegung des Schwer-
tes verhindern, indem sie am vorderen und hin-
teren Ende des Kastens jeweils unten und oben
angebracht werden. Somit ist eine Grundlage fir
die bestmogliche Stabilitat des Schwertes ge-
schaffen.

Le puit de dérive

Les régles strictes de la classe d'optimiste per-
mettent de reduire la distance large des puits da
aerive a la dérive. On attache des bandes auto-
collantes au bord supérieur et inférieur du coté
interieur. Pour empécher le mouvement horizon-
tal et mouvement de retour de fa dérive il faut
placer des petits morceaux de Ia gomme & la fin
de la boite avant et derniere, chaque fois en bas
et en haut, Ainsi, on peut créer la meilleure stabj-
lite possible de la derive.




Mastfuss

Der meist schalenférmig vorkommenden Mast-
fuss sollte durch Arretierung, in eine feste Positi-
on gebracht werden, um jegliche Bewegung zu
verhindern.

Die runde Scheibe dient zum Verstellen des
Mastfalls und mit Hilfe von simplen Symboien
kann die jeweilige Richtung gekennzeichnet wer-
den. Das Symbol + steht fiir ein héheres Mastfall,
d.h ein grésserer Abstand zwischen Mast und
Heckkante, beispielsweise 2.85 m, ist gegeben.
Das Symbol - bedeutet einen kleineren Abstand
zwischen Mastfuss und Heckkante, beispiels-
weise 2.78 cm und somit ist von einem kleineren
Mastfall die Rede.

Mastkragen

Um die Reibung zwischen Mastducht
S0 gering wie mdglich zu halten, sol

ten fixiert wird.

Mastsicherung

Mastdust mit sich ziehen. Daher muss .
klammer immer und so eng als moglich unt
Mastducht befestig werden.

Le pied de méat

Le pied de mét arrivant le plus souvent en forme
comme une peau, est fixé par un blocage pour
empécher chaque mouvement. Le disque rond
sert a déplacer la quéte du mét. A I‘aide de sym-
boles simples la direction respective peut étre
caractérisée. Le symbole + signifie une quéte

adu méat plus haut, c’est-a-dire une distance plus
grande entre le mét et le bord d‘arriére, par ex-
emple, 2.85 m. Le symbole - signifie une dis-
tance plus petite entre le pied de mét et le bord
d‘arriere, par exemple, 2.78 cm et ainsi c'est une
quéte de mat plus petit.

La bague d‘étambrai

Dans le cas d’un chavirage sans retenue
le barrot peut craquer. C'est pourquoi, la r

ble barrot mat.
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Ausreitgurte

FUr das Trimmen des Bootes mit Hilfe des eige-
nen Kérpergewichts, sind zwei verstellbare, ge-
polsterte Ausreitgurte notwendig. Diese werden
jeweils an der Mittelbucht und am Auftriebskor-
per des Hecks durch einen Gummizug fixiert.
Der Gummizug flhrt um den Schwertkasten he-
rum und wird mit dem zweiten Gurt verknUpft.
Die Spannung der Ausreitgurte kann beliebig
verstelit werden.

Les sangles de rappel

Deux sangles de rappel variables et rembourrés
sont nécessaires a régler le bateau & l'aide du
poids de corps. Ceux-ci sont fixés au barrot cen-
tral et a la réserve de flottabilité de I'arriere par
une bande élastique. La bande élastique con-
tourne les puits de dérive et est lige a la deuxi-
éme sangle de rappel. La tension des sangles de
rappel peut reglée étre d‘aucune maniere.

Schoépfer und Paddel

Das Trockenhalten des Bootes ist sehr wichtig,
da das Gewicht der Wassermenge die Kréngung
verstarkt und das Boot verlangsamt. Auf jeder
Seite des Schwertkastens, wird ein Schopfer mit
einem Gummizug befestigt. In jedem Optimist
muss ein Paddel, welches ebenfalls durch einen
Gummizug gesichert ist, vorhanden sein.

Ecope el pagaie a Ia main

La sécheresse au bateau est trés importante,
puisque le poids de I'eau renforce la gite et ralen-
tit le bateau. A chaque cété, une écope avec une
bande élastique est fixée a la fin derriére le puits
de derive. Dans chaque optimiste, une pagaie
doit étre disponible, laquelle est attachée avec
une bande élastique.
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Schleppleine
La corde de remorquage

u den Sicherheitsvorschriften der Optimistenklasse gehért eine acht Meter lange, minimum fUnf
Milimeter dicke, schwimmende Schleppleine. Ein Ende der Schleppleine muss am Mastfuss
durch einen Palstek befestigt werden. Die ordentlich zusammengenommene Schleppleine wird unter
den Rand am Buginnern geklemmt oder hinter einem der vorderen Auftriebskérper gelegt. Um ein
reibungsloser und schneller Ablauf beim Schieppen zu ermdglichen, sollte ungefahr einen Meter vom
Mastfuss entfernt eine Schlaufe gemacht werden, damit das anzuhéngende Schiff moéglichst schnell
eingereiht werden kann.

Als weiterer Sicherheitsfaktor muss eine Pfeife an der Schwimmweste angebracht sein.

e reglement de sécurité de la classe d‘optimiste demande une corde de remorquage nageant au

minimum a cinq millimétres de large sur huit de long. Une fin de la corde de remorquage est fixée
au pied du méat par le noeud de chaise.
La corde de remorquage convenablement rassemblée est bloquée sous le bord & l'intérieur de la
proue ou est mise derriére une réserve de flottabilité. Pour permettre une expiration rapide et sans
probléme pendant le remorquage, il faut le faire d’un tirant d’environ un metre du pied de mét. Avec
cela le bateau a remorquer, peut étre inséré aussi vite que possible. Un autre facteur de sécurité est
une pipe au gilet de sauvetage.

d

Stander
La girouette

Der Windanzeiger wird oben in die obersten,
dickeren Mastbandsel gesteckt oder direkt
in die passende Einbuchtung im Masttop.

! indicateur de vent est fixé en haut dans les fils
superieurs ou directement dans I'échancrure
correspondant a la téte de mét.

Stift
Le stylo

Im Boot sollte ein wasserfester Stift mitgefiihrt
werden, um im Ziel die Segelnummern der
Platzierten vor und hinter dem Optisegler zu no-
tieren, um gegebenenfalls eine Absicherung zu
haben, wenn es aus missversténdlichen Griin-
den zu einem umgewertete Lauf kame.

Un Stylo imperméable doit étre transporté au
bateau pour noter les numéros de voile les-
quels sont placés devant et derriére vous, pour
avolr, si necessaire, une protection pour ne pas
étre ignoré par erreur.
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M it den Hals/- Diagonalband-

sel am Masttop kann die

/ Hohe des Segels verstellt wer-

(:ﬂ— den. Die Bandsel mussen doppelt
durch einen Kreuzknoten fixiert
und durch einen halben Schlag
gesichert werden, da diese Stelle
besondere Stabilitét verlangt.

vec les fils a la téte de mat,

laltitude de la voile peut étre
déplacée. Les fils doivent étre
fixés double par un noeud plat et
éire assurés par un demi-coup,
puisque ce lieu demande la sta-
bilité particuliere.

-"ter.pdtcké‘l

‘amMast doppelt uiRd

Hr" er schwarze Strich auf dem
o Segel muss immer zwischen

der Mastmarke liegen

[ e trait noir sur la voile se trou-
ve toujours entre la marque
de mat.

Pea sgr%'gl%ent

ie dickeren Bandsel an der
=1 Baumgabel muissen dop-
pelt fixiert und durch einen hal-
ben schiag gesichert werden.

es fils plus gros au début de

la béme sont fixés double et
doivent étre assurés par un de-
mi-coup.

-——

al: ﬁestehen,ﬂJHMrmefres, #esquel'; soaj_
- -'-chgsrau matauplique et at arbre
einfach gebundenweﬁéﬁz Ifa‘uf simplement.- Sclon Je»reg!ementf
|- den StrengenKlassenrcgeln-darf_-aé=classes, a“elistance -entie %=
*_"" derAbstand zwisehen Segeiggg oile-etdermat=bir bome _est-al
Mast-oder. Baum maXImal 10 cm” ma)amum Qe
betragen

e

urch den Anticunningham,
,| | welcher sich immer Uber

dem horizontalen Béndsel befin-
den solite, kann die Spannung

des Voderlieks bestimmt wer-
den.

La tension de  guind-
ant est déterminée par
F'anticunningham, lequel devait
toujours se trouver sur le fil ho-
rizontal.

e

Mit diesem System wird der untere Drittel des
Segels kontrolliert. Durch die Klemme kann der
Abstand zum Bauende eingestellt werden. Als
zuséizliche Garantie solite das doppelt gebun-
dene Hauptbandsel durch ein zweites Bandsel
gesichert werden.

o

Avec ce systeme on contréle fes tiers inférieurs

de la voile. La distance peut étre réglée par la

pince a la fin de la bérme. Comme la garantie

suppiémentaire, le fil principal lequel est attaché
double, doit étre assuré par le deuxieme fil.
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Der T
La régula

as Trimmen eines Optimisten ist
sehr subjektiv; es ist abhangig
von jedem individuellen Seg-
ler, dessen physikalische Eigenschaften,
dessen Ausrlstung, dessen Umgang mit
den unterschiedlichen Umweltfaktoren
auf dem Wasser und dessen spezifischen
Vorlieben.!
Aus diesem Grund kann nicht von allge-
meingultigen Trimmregeln gesprochen
werden, aber es gibt Richtlinien, an die
man sich halten kann. Durch zunehmen-
de Erfahrung entstehen eigene Praferen-
zen.
Die Wichtigkeit des Trimms steht ausser
Frage, denn jeder Millimeter Unterschied,
kann eine Veranderung der Segelform
und somit eine Verlangsamung des Boo-
tes mit sich ziehen.
Grundsatzlich werden drei Haupttrimm-
komponenten unterschieden,
die je nach Windstarke, Windrichtung und
Seegang angepasst werden.

im
es §1egels
|8n .

e la voile

a regulation dun optimiste est

fres subjective; cela dépend de

chaque navigateur, de ses qua-
lites physiques, de son equipement,
de son maniement avec les facteurs
d‘environnement differents sur l'eau et
Ses preférences specifiques.’
Pour cette raison, on ne peut pas parier
d‘une regulation genérale, mais de direc-
tives auxquelles on peut se reférer. Par
I'expéerience on developpe ses propres
préeferences.
Limportance de la régulation est eviden-
te, car chaque millimetre de difference,
peut avoir pour corollaire un changement
de la forme de voile et ainsi un ralentisse-
ment du bateau.
En géneral on différencie trois composan-
tes principales selon la maniere ils sont
adaptes a la force du vent, a sa direction
et a 'état de la mer.



er Baumniederholer hat die Funktion das Achterliek auf Raum/- Vorwind zu kont-
Drollieren, demnach ist das Aufsteigen des Baumes und somit die Verédnderung der
Segelform zu verhindern. Beim Anstieg des Baumes kann die Windstrdmung abreis-
sen, das Boot verlangsamt sich und es kommt in eine instabile Lage.

Le hale-bas a la fonction de contrbler la chute (arriere) au large et au vent a#h.

conséquence, la bdme ne peut pas monter et le changement de la forme de voile
est empéche. A la montée de la béme, le courant de vent peut se déchirer, le bateau
se ralentit et devient instable.

Den Sprit i6sen
Enlever la tensi-
Das Schwert bis zur Halfte hin hoch zie- y J 4
? hen und anluven, allerdings muss die Ge- | 1 | 2 ~
i@fi@’sehwindigkeit aufrecht erhalten -
bleiben 7 . Embarquer I'écoute au maximum
Monter la dérive jusqu'a la moitié et
lofer, certainement, la vitesse doit Etre —
maintenue le mieux possible. Die Grosschot und die Pinnenverléngerung
in einer Hand festhalten. Tenir I'écoute et le
'~ stick dans la méme main

a Die Grosschot maximal dichtholen
-

e

{
i
B
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Bei Leichtwind (1-8 Knoten) bis mittlerer Wind (9-15 Knoten)

Bei wenig Wind braucht es kaum Spannung auf dem Baumniederholer. Nur auf dem Vorwind muss
der Baumniederholer seiner Aufgabe, den Baum nicht ansteigen zu lassen, nachgehen, damit sich
das Achterliek nicht zu sehr 6ffnet und der Druck des Segels entweichen kann.

Bei Starkwind (16-25 Knoten)

Um eine sichere Stabilitdt des Bootes zu erreichen und das Arbeiten mit der Grossschot auf der
Kreuz zu vereinfachen, wird der Baumniederholer fest angezogen. Das Achterliek kann sich da-
durch nicht zu weit 6ffnen und der Segler kann vor einer Kenterung bewahrt werden. Wenn auf dem
Vorwindkurs, das Achterliek zu weit offen steht und der Druck des Segels Uber den rechten Winkel
hinaus verlagert wird, kann es zu einer Luvkenterung kommen.

Durch das Dichtholen der Schot kann die Luvkenterung vermieden werden.'

Au vent léger (1-8 noeuds) jusqu‘au vent moyen (9-15 noeuds)

Au vent léger, il ne faut pas beaucoup de tension'dans le hale-bas (de béme). Seulement sur le vent
arriere, le hale-bas (de béme) doit étre serré fortement pour que la chute ne s‘ouvre pas trop et Ia
pression de la voile pourrait s‘échapper.

A un fort vent (16-25 noeuds)
Pour atteindre une stabilité constante du bateau et pour simpilifier le travail avec I'écoute de grand-
voile au vent de pres, on serre le hale-Wbas (de béme). Ainsi, la chute ne peut pas s’ouvrir trop loin
et le navigateur peut étre préservé d'un chavirage. Si au vent arriére, la chute est trop ouverte et la
pression de la voile est déplacée de I'angle droit, il peut en venir & un chavirage au bord du vent.

Le chavirage au bord du vent peut étre évité par embraquer I‘écoute de grand-voile?

3 : et ¥ AN
&R‘Nach vorne rutschen und den Baumnie- | = [ \ N i \X

% derhohler anziehen Spriet anziehen

@® Enavant glissent et attirent le hale-bas & T/rer I 15ision delvarde

e ZUrtckrutschen, das Schwert nach un
mweitersegeln
- Glisser en arrigre, presser la dérive en bas et continuer de naviguer au vent de prés L=




Pa live riet

er Optimist zahlt zu den wenigen Segelbooten, die einen Spriet besitzen, Dieser
Dhat die Funktion die Liekspannung und das Profil im oberen Teil des Segels zu

kontroliieren. An einem Ende des Spriets befindet sich ein Plastikring, der bei
der diagonalen Aufspannung immer nach unten zeigen sollte. Der Spriet wird generell
immer auf der Steuerbordseite angebracht, da es Ublich ist, mit Steuerbord zu starten
und damit die maximale Geschwindigkeit herausgeholt werden kann. Auf dem Was-
ser muss die Sprietspannung standig den Windverhaltnissen und dem Kurs angepasst

werden.
Im Prinzip wird ein faltenloses Segel in allen Situationen, ausser bei Starkwind erstrebt.

de a la fonction de controler le profil en partie supéricure de la voile.

A la fin de livarde se trouve un anneau de plastique qui devait demontrer toujours
en bas a la tension diagonal. La livarde est placeé toujours sur le coté de tribord parce
que on part normalement au tribord pour obtenir une vitesse maximale. Sur 'eau, ia
livarde doit étre adapte continuellement aux rapports de vent et au cours. En principe,
une voile sans pliage doit éfre ambitionné, sauf au vent fort.

[ ‘optimiste compte parmi les bateaux a voiles qui possedent une livarde. La livar-

Leichtwind: (1-8 Knoten)

Auf Amwindkurs wird der Spriet ein wenig
gelbst, damit sich feine diagonale Falten
vom Masttop zum Baumende bilden und
sich das Achterliek 6ffnen kann.

Beim Runden der Entlastungstonne, dem-
nach dem Ubergang vom Halbowindkurs
zum Vorwindkurs, muss die Sprietspan-
nung angepasst werden, -damit die verti-
kalen Falten verschwinden und das Ach-
terliek nicht zu geschlossen ist.

Moderater Wind (9-15 Knoten)

Die Sprietspannung kann auf der Kreuz
deutlich stérker sein, muss jedoch wie-
derum auf dem Vorwindkurs angepasst
werden, um nicht an Geschwindigkeit zu
verlieren.

Starkwind (16-25)

Solange das Boot problemlos flach gehal-
ten werden kann, kann das Segel falten-
los gefahren werden. Ubersteigt der Se-
geldruck die Kraft des Seglers, kann die
Sprietspannung so weit geldst werden,
bis sich diagonale Falten vom Masttop
zum Baumende bilden. Dadurch wird das
Achterliek gedffnet und der Druck kann
entweichen, das Segel wird ,depowered”
(eng. ,entkraftet “).

Au vent légére (1-8 noeuds)

Au vent de pres la livarde doit étre desser-
re pour obtenir un pliage diagonal du top
de mét a la fin de bébme et ouvrir la chute
arriere. Au vent arriére il faut desserrer Ja
livarde.

Au vent modéré (9-15 noeuds) :
La tension doit étre plus forte au vent de
pres et doit étre adapte au vent arriére.

Au vent fort (16-25 noeuds)

lant que le bateau peut étre tenu plat
sans problemes, la voile ne peut avoir au-
cun pliage. Sila pression de voile dépas-
se la force du navigateur, la tension peut
étre desserré jusqu'a ce que les pliages
diagonaux de top de mét se forment a la
fin de boéme. La chute s‘ouvre et la voile
dépressurise.
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Leichtwind |
Vent léger l
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Mittlerer Wind

Vent modéré

Leichtwind (1-8 Kneten) und wenig
Welle_nga_ng
Bel wenig Wind wird der Mast nicht gebogen

~und das Segel kann flach. getrimmt und dadirch

mehr Hohe.erzielt Werden. Die Haw ottbdndsel an
Masttop und Baumgabel werden in einem Ab-

stand von 5-9 cm befestlgt Die restlichen Se-

Au vent léger (1-8 noeuds) et peu de
vagues

Le mat n'est pas courbé ainsi la voile peut étre
rega@rﬁlat pour na%ms de haute, Les fifs
prﬁquez,gafafeffegematetaude@mdeia
béme sont fixés a une distance de 5-9 cm. Les .

50 --tpbees,oeu a peu plus....

gelbdndsel werden nach und nach enger-ange~. _gmqu‘é ce gge Jes. %mm au mét afent :

Abstand von-2.mm haben.

Leichtwind (1-8 Knoten) und Wellen-
gang

Um geniigend Kraft aufzubauen, um mit voller
Geschwindigkeit Gber die Wellen zu gelangen,
braucht das Segel mehr Bauch. Dazu werden
die Hauptbandsel in einem Abstand von 3-4 cm
und alle restlichen Béndsel in einem Abstand von
4-5 cm fixiert.

Moderater Wind (9-15 Knoten)

Der Mast wird sich mehr biegen, dadurch das
Segel verformen und der Druck wird unausge-
glichen sein. Daher muss das Segel auch immer
auf dem Wasser den Wildverhéltnissen ange-
passt werden. Bei mittlerem Wind wird der Ab-
stand der Hauptb&ndsel auf 3-5 mm verringert
und die Ubriggebliebenen Bandsel aneinander
angepasst. Die mittleren Béandsel kénnen zwi-
schen 1-3 mm variieren, um je nach Bedirfnis
einen grésseren Bauch zu schaffen.

Starkwind (16-25 Knoten)

Durch die Kraft der Schot und den grossen Druck
im Segel entsteht eine starke Biegung im Mast.
Das Segel sollte nicht zu flach sein, ansonsten
verlagert sich der Bauch nach hinten und die
Windstrémung wird gestért. Die Hauptbandsel
mussen dicht geknotet werden und der Abstand
zwischen den Mittelbandsel zum Mast sollte ma-
ximal 2 cm betragen.

-bracht, bis die mittieren Bandset am Mast einen —une drstanee ae 2 mm. .

-

Au vent léger (1-8 noeuds) et beau-
coup de vagues

Pour construire assez de force pour traverser les
vagues a toute vitesse , la voile a besoin de plus
de ventre. Pour cette raison les fils principaux
sont fixés a une distance de 3-4 cm et tous les
fils restants a une distance de 4-5 cm.,

Au vent modéré (9-15 noeuds)

Le mat se courbera plus, déformera ainsi la voile
et la pression sera déséquilibrée. Cest pourquoi,
la voile doit étre toujours adaptée aux conditions
de vent sur I'eau. Au vent moyen, le fil principal
est diminué a une distance de 3-5 mm et les fils
restants sont adaptés I'un a I'autre. Les fils mo-
yens peuvent varier entre 1-3 mm jpour créer un
ventre plus grand selon fe besoin.

Au vent fort (16-25 noeuds)

Par la force d‘écoute et la grande jpression dans
la voile il se forme une courbe forte de méat, La
voile ne devrait pas étre trop plate, puisque fe
ventre est. déplacé derriére et le courant de vent
est dérangé. Le fil principal doivent étre noude
serre. La distance entre Je fil moyen et le mét est
au maximum 2 cm.
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Leichtwind (1-8 Knoten)

Der Unterliekstrecker wird angezogen und hilft dem Segel damit zu einem flacheren Profil. Die flachere
Form sorgt fr eine saubere Windstrémung, die auch bei wenig Wind dem Boot zur Geschwindigkeit
und Hbhe verhilft.

Moderater Wind ( 9-15 Knoten)
Das Unterliek solite gelést werden, um das Segelprofil bauchiger zu machen. Der Druck im Segel ist
erhoht und kann so optimal in Geschwindigkeit umgesetzt werden.

Starkwind (16-25 Knoten)

Je starker der Wind wird, desto flacher sollte das Segel getrimmt werden, so wird der Druck im Segel
gesenkt und der Segler verliert nicht die Kontrolle. Allerdings muss darauf geachtet werden, dass das
Achterliek nicht zu geschlossen ist, um Einbussen in der Geschwindigkeit zu vermeiden.
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Au vent légére (1-8 noeuds)
La bosse d'empointure est attirée et aide la voile & tenir un profil plus plat. La forme plus plate s‘occupe
d'un courant de vent propre qui facilite au bateau d'avoir une bonne vitesse.

Au vent modéré (9-15 noeuds)
La bosse d'empointure devait étre résolue pour rendre le profil de voile plus ventru. La pression a la
voile est augmentée et peut étre déplacée de maniére optimale dans la vitesse.

Au vent fort (16-25 noeuds)

Par fort vent, la voile devient plus plate et devrait étre réglée, la pression est ainsi baissée et le navi-
gateur ne perd pas le contréle. Il faut estimer & ce que la chute ne soit pas trop fermée pour éviter des
pertes de vitesse.
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in bauchiges Segelprofil sorgt fir mehr Kraft |

bei Wellengang und ist vor allem beliebt bei
schweren Seglern. Jedoch verhindert ein bau- |
chiges Segel, das Fahren von Hthe und es kann
bei Unkonzentriertheit und ungeniigender Arbeit |
mit den Wellen zu Verlust von wertvollen Metern
kommen. Leichtere Segler bevorzugen flache
Profile, da das Segel, trotz Hohe, wenig Kraft be-
'3 notigt, um ein gute Geschwindigkeit zu gewahr- |
leisten. Das Zusammenspiel zwischen Héhe und |

4

Auf die Spannung des Vorliefl;s Hét die Regulierung des Anticunninghams

n profil de voile ventru par mer fort, inquié- |
Ute. Avant tout, un profil de voile ventru est |
populaire chez les navigateurs lourds. Mais, une |
voile ventrue empéche la conduite de la hauteur |
et il peut apparaitre un manque de concentrati- |
on. Si le navigateur n‘est pas concentrs, il tra- |
vaille insuffisarnment avec les vagues d'ou une |

perte des meétres précieux. Les navigateurs plus |
légers préferent les profils plats, puisque la voile |

einen grossen Einfluss. Durch Drehungen des Anticunninghams wird
die Spannung des Vorlieks verringert, dadurch wird der Bauch des Segels
schrittweise nach hinten verlagert, wodurch mehr Hohe erzielt werden kann.

a régulation d antfcunn/ngsham a grande influence sur la tenSIon 4
du guidant. La tension de guidant est diminuée par des rotations [}
d‘anticunninghams, ainsi le ventre de la voile est déplacé pas a pas enf erreicht wird. Somit kann das Boot héher am ¢
8 arriere pour que le bateau puisse lofer plus. 1 i Wind segein.

f Kraft des Segels ergibt die optimale Balance.

.

| Leichtwind (1-8 Knoten)

 Mittlerer Wind (9-15 Knoten)

Um ein bauchigeres Segelprofil zu erlangen, wird
@ mehr Vorliekspannung benétigt. Daher soliten
~ ¥ 1-2 Umdrehungen ausreichen.

% Starkwind (15-25 Knoten)

B Bei viel Wind muss eine grosse Spannung auf
v "8 dem Vorliek liegen, um den Bauch des Segels
* W nach vorne zu verlagern und das Achterliek zu

T Y s M .
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des Anticunninghams. Der Druck im Segel wird
verringert, wodurch das Flachhalten und eine
bessere Kontrolle des Bootes mdglich ist.
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il 5ffnen. Daher braucht es keine Umdrehungen y

n‘a pas besoin d'une grand force pour garantir
une bonne vitesse, méme au lofer beaucoup. i
La coopération entre la hauteur et la force de Ia |
voile donne I'équilibre optimal. !

| Bei wenig Wind wird eine geringe Spannung des | . Au vent léger(1-8 noeuds)
Vorlieks bevorzugt, welche durch 2-3 Drehungen'’

On a besoin d‘une tension faible de guidant, la- |
que/le peut étre atteinte par 2-3 rotations de pré-

3
& férence. Ainsi, le bateau peut lofer plus.

Au vent modére (9-15 noeuds)

Pour obtenir un profil de voile plus ventru, il faut
plus de tension de guidant. 1-2 rotations sont |
suffisantes.

Au vent fort (15-25 noeuds)

f
On a besoin d‘une tension forte de guidant pour
deplacer le ventre de la voile en avant et pour

} ouvrir la chute. C'est pourquoi, cela n‘a besoin
d‘aucune rotation d‘anticunningham. La pressi-
on dans la voile est diminuée pour tenir le bateau
a plat et pour avoir un meifleur controle.
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Segeldruckpunkt und Lateraldruckpunkt

Der Segeldruckpunkt ist die Stelle an dem zwei Krafte auf den Optimisten einwirken:
e Der Vortrieb des Windes zieht das Boot nach vorne gezogen
e Der s Windes drickt das Boot ins Lee
Der Lateraldruckpunkt befindet sich unter Wasser und an dieser Stelle wirken zwei weitere Kréfte,
e Der , wirkt dem Vortrieb entgegen .
e Die wirkt dem nach Lee gerichteten Druck auf dem Segel entgegen. i 2t Segeldruckpunkt
Dadurch wird die Krangung des Bootes verursacht. . ' Le point de poussée de la voile

Durch das Kréftepaar entsteht ein Drenmoment, das den Bug des 1
Bootes in Richtung des Windes dreht, weil der Segeldruckpunkt vor dem Lateraldruckpunkt liegt. Das & g
Boot ist luvgierig. 48
Durch das Kréaftepaar Seitlicher V entsteht ein Drehmoment, wodurch das

Boot nach Lee dreht, da der Segeldruckpunkt vor dem Lateraldruckpunkt liegt. Das Boot ist leegierig.

Um die Balance der beide Drehmomente zu erreichen und somit die Stabilitdt des Optimisten zu ge-
wahrleisten, ist ein optimaler Bootstrimm notwendig. i

L’effort du vent sur la voile

Le point de poussée de la voile st le point sur lequel deux forces agissent de fagon optimale :
e tire la planche vers l'avant :
O vent pousse le bateau sur le cote sous le vent . Gl 7 /4 Lateraldruckpunkt
* Le point de poussée latéral se situe sous I'eau et deux forces agissent sur ce point, % ¢ . Le point de poussée latéral "
. repousse l'avance '
e [ repousse le cbté sous le vent de la voile.
Ceci est la cause de la gite du bateau.

L’addition des forces de

poussée Iateral C’est /’ardente au bateau.
L’addition des forces - sale provoque un moment de Z
r couple faisant pivoter le bateau vers le c6té sous le vent de la voile, car le point de poussée de la vode = '
= est avant le point de poussée latéral. C’est I'ardente du bateau.
B Pour atteindre I'équilibre de ces deux moments de couple et garantir ainsi une stabilité optimale, une
regulat/on de bateau optimal est obl/gaz‘OIre




PEon , ehgé grand-voile

) ie Inkonstanz der Windverhiltnisse erfordert schnelle Reaktion und kontinuierliche
D Grosschotarbeit durch permanentes Anpassen der Segelstellung an die gegebene Si-
tuation. -

B6en, Windldcher, Wellen und Winddreher miissen stets beriicksichtigt werden, um ein Op-
timum an Geschwindigkeit und Héhe zu erreichen.

Auf der Kreuz muss in einer Bée die Grossschot dichter geholt werden, um das Acherliek zu
schliessen und den zusitzlichen Druck im Segel zu nutzen, um das Boot zu beschieunigen
und kurzzeitig mehr Hohe zu fahren. Nach dem Vorbeiziehen der Bée, muss das Segel wie-
der gedffnet werden, um das Achterliek den Windverhiitnissen anzupassen, da nun weniger
Druck im Segel vorhanden ist. In einer starken Boe solite das Boot ein wenig anluven und
das Segel fieren, um eine Kenterung zu vermeiden.

Wird die Schot aligemein zu dicht angezogen, segelt das Boot zu hoch, die Windstromung
kann nicht mehr sauber durchlaufen und das Boot verlangsamt sich. Bei zu lockerer Se-
gelstellung verliert das Boot an Héhe und die Distanz zum Ziel vergréssert sich. In einem
Windloch sollte das Segel gefiert werden, damit sich das Boot nicht zusitzlich verlangsamt
Bei Starkwind solite auf VorWindk_urs_ das Segel nicht ganz im rechten Winkel zur Boots-
kante stehen, sondern ein wenig dicht geholt werden, um mehr Kontrolie liber das Boot zu
haben.

I a réaction rapide et I'écoute de grand-voile demande continuellement I‘adaptatioh aux
L conditions de vent.

Les rafales, les calmes et les changements de vent, les vagues doivent étre prises en con-
sidération pour atteindre un optimum a la vitesse et 4 Ia hauteur

Au vent de prés, en cas d'une rafale, I'écoute doit étre embarqué pour fermer Ia chute et on
utilisera la pression supplémentaire dans Ia voile pour accélérer le bateau et lofer plus de
courte durée. Aprés Ia rafale, la voile doit étre mollir de nouveau pour adapter la chute a Ia
condition du vent, puisque maintenant il ¥ a moins de pression dans la voile. Dans une rafale
trés forte, le bateau doit lofer un peu et moliir Ia voile pour éviter un chavirage.

Si on embarque I'écoute trop, le bateau navigue Iofe trop et le courant de vent ne peut plus
passer proprement; le bateau ralentit. En position de voile trop lache, le bateau abatira et Ia
distance a I'objectif s‘agrandira, Au vent ; la voile est mollit pour que le bateau ne se ralen-
tisse pas plus encore.

Au vent fort, Ia voile ne devrait pas se trouver entiérement dans I‘angle droit au bord de
bateau sur le cours de vent arriére, mais on embarquera Ia voile un peu plus pour contréler
sa stabilité. '

ie Arbeit mit der Grosschot ist
besonders bei Wellengang wich-. R
tig, da in einem Moment der Unkon-
zentriertheit wertvolle Meter verloren
gehen kénnen.
Auf dem Amwindkurs muss das Boot
bei der ersten Steigung der Welle
leicht anluven und das Gewicht ruck-
artig nach hinten verlagert und das
Segel langsam dicht genommen wer-
den, um an Hoéhe zu gewinnen. Auf
der Wellenspitze ist der Druck im Se-
gel am gréssten und beim Hinabglei-
ten der Welle, muss die Schot leicht
gefiert werden und das Boot ein we-
nig abfallen. Beim Offnen des Achter-
lieks, kann so der Druck entweichen
und das Boot beschleunigen.
Auf dem Vorwindkurs wird die Schot
beim leichten Anstieg des Heck mit Kraft
dichtgenommen und der Druck im Segel
erhoht sich durch die Schliessung des Ach-
terlieks. Das Gewicht wird nach hinten ver-
lagert, das Boot solite leicht anluven und
beginnt nun zu beschleunigen und auf der
Welle zu gleiten. Nach dem Pumpschlag
bleibt das Segel solange dicht, bis der Opti-
mist wieder langsamer wird.
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e travail avec I‘écoute de grand-voile

est trés important en cas de mer inqui-
ete, puisque chaque minute déconcentrée
peut signifier la perte de précieux métres.
Par vent de prés, le bateau doit lofer a Ia
premiére montée de la vague et le poids
doit étre déplacé d‘un coup en arriére. Il
fautembarquer Ia voile lentement pourgag-
ner en hauteur. Sur Ila pointe des vagues,
la pression est la plus grande dans Ia voile
et au glissement de la vague, I‘écoute doit
étre mollir et le bateau doit abattre un peu.
Lors de I‘ouverture de Ia chute, Ia pressi-
on peut s‘échapper et accélérer le bateau.
Par vent arriére on embarque I‘écoute a Ia
montée de Iarriére, la pression dans Ia voile
augmentera et la chute se ferme. Le po-
ids est déplacé en arriére, le bateau devrait
facilement lofer et commencer & accélérer
pour maintenant glisser sur la vague. Apreés
I‘accélération, Ia voile reste dense jusqu‘a
ce que l‘optimiste devienne a nouveau plus
fent.




Is Indikator der Windstrémung am Segel

isind die feinen Faden von grosser Bedeu-
tung fOr die richtige Segelsteliung und soliten
standig beobachtet werden. Allerdings ist auf
diese im nassen Zustand oder bei sehr schwa-
chem Wind nicht mehr Verlass.

omme l'indicateur du courant de vent a
Cla voile, fes fils fins sont de grande impor-
tance pour la position de voile juste et devraient
étre observés continuellement. Mais fe résultat
est infidéle au vent trés léger ou si les fils sont
mouiliés.

! Tipp: Wenn die Windbéndsel mit Silikonspray
.J : 2t ' bespriht werden, kleben sich im nassen Zu-
' AL stand weniger am Segell

Indication: Si les fis sont pulvérisés avec
l‘aérosol de silicone, ils se collent moins & Ja voile
en état mouillé!




ndbandsel am Achterliek
s fils attaches a la chute

VP N

T

Durch das lange Windbandsel im oberen, L a regulation de la voile est contrélée par le fil
hinteren Teil des Segels, kann der Segel- attache a la partie supérieure de la voile.
trimm klar kontrolliert werden.

* Si le fil souffle horizontalement en arriere, la r

* Wenn das Windbéndsel horizontal nach hin- chute est ouverte et la réguiation est optimale.
ten weht, ist das Achterliek gedffnet und der
Segeltrimm optimal. * Sile fil souffle du cété sous le vent ou en arri-

ere, le courant de vent est interrompu, puisque
* Weht das Windb&ndsel ins Lee oder nach la chute est trop fermée. Le bateau est plus

unten zeigt, wird die Windstrémung unterbro- lent. L"écoute doit étre mollt, }
chen, da das Achterliek zu sehr geschlossen |
ist. Das Boot ist wird langsamer. Die Grosschot * Si la chute est trop ouverte, le fil souffle du -.|
sollte daher gefiert werden. cote du vent et le bateau doit abattre. La voile |

doit étre embraqué et le bateau doit lofer.
* Ist das Achterliek zu weit gedffinet, weht das
Windbéndsel nach Luv und weniger Héhe kann
gesegelt werden. Das Segel muss dichter ge-
nommen werden und das Boot anluven.
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eben dem Mastfall hat auch die Sitzposition
N des Seglers Einwirkungen auf die Luv- und
Leegierigkeit eines Bootes.
Beim Verlagern des Gewichts nach vorne zum
Bug oder beim Ausreiten ins Luv wird das Boot
leegierig.
Der Segeldruckpunkt wird vor den Lateraldruck-
punkt geschoben und das Boot beginnt abzu-
fallen. Bei Verlagern des Gewichts nach hinten
zum Heck hin oder ins Lee verschiebt sich der
Segeldruckpunkt hinter den Lateraldruckpunkt,
das Boot wird luvgierig und luvt an. Diese Gege-
benheiten erméglichen feinstes Steuern des Op-
timisten, ohne durch starke Ruderbewegungen
das Boot abzubremsen. Daher ist besonders bei
Bojenrundungen und Mandver wichtig, mit der
Sitzposition zu spielen und das Ruder so wenig
wie mdglich zu benutzen, um die Geschwindig-
keit aufrecht zu erhalten.

72

plus de la quéte de mat, la position de
Siege du navigateur a aussi une influence
sur l'avidité de cété du vent et de coté sous le
vent d'un bateau.
En déplacant le poids en avant & /a proue, ou a
faire de rappel au coté du vent, le bateau veut
abattre.
Le point de poussée de Ia voile se déplace de-
vant fe point de poussée latéral et le bateau com-
mence a abattre.
En déplacant le poids en arriére ou au cété sous
fe vent, le point de poussée de Ja voile se dé-
place derriere le point de poussée latéral et le
bateau est ardent et commence & lofer.
Ces réalités permettent la conduite Ia plus fine
sans freiner le bateau par les mouvements de
safran. C'est pourquoi, il est trés important aux
rondeurs de bouées et aux manceuvre de Jjou-
er avec la position de siége et d'utiliser le safran
aussi peu que possible pour maintenir 1a vitesse.

Leichtwind

Der kleinstmogliche Widerstand ist bei schwachem Wind zu erstreben, um ein optimales Tempo zu
erreichen. Turbulenzen, verursacht durch falsche Sitzposition, missen vermieden werden, indem sich
der Segler auf der Kreuz so klein wie méglich macht und sich in der Mitte des Bootes positioniert. Bei
schweren Segler kann das Gewicht leicht nach Lee verlagert werden, um das Achterliek zu Offnen.
Auf dem Vorwind sitzt der Segler kurz vor der Mittelducht auf der Luvkante des Bootes mit den Knien
zum Bug gerichtet. Durch die Krangung des Bootes wird die im Wasser liegende Bootsflache verklei-
nert. Durch weniger Widerstand kann der Optimist an Geschwindigkeit gewinnen.

Au vent léger

La résistance le plus petite possible est ambitionnée par vent leger pour atteindre une vitesse optima-
le. Les turbulences, causées par la fausse position de siége, doivent étre évitées. Par vent de pres, le
havigateur se fajt tout petit et se positionne au centre du bateau. Les navigateurs lourds déplacent leur
poids au coté sous le vent pour ouvrir la chute, Par vent arriére, le navigateur s‘assoit jusqu* avant le
barrot central sur le bord du bateau au coté du vent. Les genoux sont dirigés vers la proue. La surface
de bateau se trouvant dans I'eau est rapetissée par le gite du bateau. L'optimiste peut gagner en
vitesse si il y a moins de résistance.
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Mittlerer Wind

Der Segler setzt sich auf die mittlere Ducht und
verlagert das Gewicht des Riickens in einer
Boe nach Aussen, wobei das Gesiss als fester
Punkt auf der mittleren Ducht hafien bleibt. Mit
zunehmenden Wind kann der Segler sich auf
die Aussenkante setzen, wobei das Geséss vor-
sichtig nach innen verlagert wird und der Ricken
der Schwerpunkt zum Wasser hin bildet. Diese
aufrechte Position erlaubt dem Segler sein Ge-
fanl far Wellen und Wind zu entwickeln und den
Uberblick iber das Feld zu halten. Beim Ausrei-
ten werden beide Flsse unter die Gurte gescho-
ben und die Knie eng nebeneinander plaziert, Um
Uber spitze Wellen zu kommen, muss der gerade
Rdcken ruckartig nach hinten verlagert werden,
damit sich der Bug aus dem Wasser hebt und
das Boot die Welle ungehindert passieren kann.

Starkwind

Auf der Kreuz zahlt das Flachhalten des Bootes
als oberste Prioritat. Wasser im Boot wirkt sich
auf negativ die Krangung, die Kontrolle des Boo-
tes und auf die Geschwindigkeit aus. Deshalb ist
das Herausschépfen des Wassers unerlésslich.

* Der Schépfer wird wie eine Kerze gehalten,
damit der Daumen zum Segler zeigt.

* In einer schwacheren Windphase, wird das
Segel leicht gefiert und das Kérpergewicht zu-
satzlich ins Luv verlagert, damit das Wasser
zum Segler fliesst.

* Mit schnellen, kréftigen Bewegungen wird
das Wasser herausgeschopft.

Generell befinden sich schwere Segler bei Stark-
wind weiter hinten, um den Widerstand am Bug
2U verkleinern und besser Uber die Wellen zu
kommen. Der Riicken sollite gerade und fast pa-
rallel zum Wasser liegen, um die bestmogliche
Krafteinwirkung auszutiben.

Au vent modéré

Le navigateur s‘assoit sur Je barrot central et
déplace le poids du dos en cas d‘une rafale a
l'extérieur. Le séant reste fixe sur le barrot central,
Par vent croissant, le na vigateur peut s ‘assoir sur
le bord extérieur. Le séant est deplacé prudem-
ment en dedgans et le dos forme un point par-
alléle a l'eau. Cette position debout permet de
développer un sentiment pour les vagues, e vent
et la vue d'ensemble de la situation de régate.
Les deux pieds sont POUSSEs sous fes ceintures
et les genoux sont placés étroitement cote a
cote pendent le rappel. Pour passer les vagues
pointues, le dos doit étre deplacé d‘un coup en
arriere pour que la proue se léve et puisse passer
sans obstacle la vague.

Au vent fort

La priorité, par vent de pres, est d‘avoir le bateay
plat. L'eau dans le bateau augmente sur la gite
et il devient plus dur de contréler le bateau. Un
mauvais contréle du bateau a des conséquen-
ces négatives sur la vitesse. Pour cette raison il
faut écoper continuellement.

* L'écope est tenue comme une bougie pour
Que fe pouce montre en direction du naviga-
teur.

* FPar une phase de vent plus léger; la voile est
mollit et le poids de corps doit étre déplacé au
coté du vent. ® On ecope I'eau avec les mou-
vements rapides et vigoureux.

En général, les navigateurs lourds se trouvent
plus loin derriere par vent fort pour rapetisser
la résistance a la proue. Le navigateur peut mij-
BUX passer les vagues. Le dos devrait se trou-
ver presque parallelement a 'eay pour exercer la

meilleure pression de force possible.
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/1 uf Amwindkurs wird das Schwert prinzipiell immer ganz unten positioniert. Damit kann die seit-

" \liche Abdrift des Bootes verhindert werden. Bei Starkwind kann das Schwert handbreit hoch
gezogen werden, um den Widerstand zu reduzieren und um eine bessere Kontrolle Uber das Boot zu
erlangen. Auf dem Raumwindkurs wird das Schwert in allen Windverhaitnissen 34 hoch positioniert.
Auf dem Vorwindkurs kann bei schwachem Wind, das Schwert so weit wie mdglich hoch gezogen
werden, um minimaler Widerstand zu erzielen. Bei Starkwind hingegen ist die Stabilitdt des Bootes
von grosser Bedeutung, deshalb sollte das Schwert nur halbhoch oder 3 positioniert werden.

-r'ﬁ'ir u vent de pres, la dérive est positionnée en bas. Ainsi la dérive latérale du bateau peut étre
" empécheée. Par vent fort, la dérive peut étre montée a la distance d‘une paume pour réduire la
résistance et pour obtenir un meilleur contréle du bateau. Au large, la dérive est montée de 3. Si il
n'y a pas beaucoup de vent ou par vent arriére, la dérive est montée jusqu‘a obtenir la résistance
minimale. Par vent fort la stabilité du bateau est trés importante. La dérive est montée seulement a
demi de la hauteur.
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La pang e pra?lque

Trainingselemente auf dem Wasser

ieriesige Palette an Faktoren, Welche uber das Resultat belm Uberqueren der Ziellinie ent-
scheiden, missen durch vielseitiges und ausgiebiges Training permanent verbessert wer-
den. Nur durch Routine kann langfristig eine Leistungsverbesserung und der erwiifischte
Erfolg.erzielt'werden. Der stets wiederholte Vorbereitungsprozess einer Regatta muss an
jedem Wettkampf identisch sein, um das Optimum dér vorhandenen Kapazititen zu erreichen. Eine

j routinierte Einstellung ermdglicht die volle Ausschopfung aller Ressourcen, ohine belanglose Kleinig- :
keiten wie Vergessen der Startuhr oder.das Fehlen eines Windbandsel als Stérfaktor der-KoRent. :
ration”"Diese Kieinigkeiten filhren zu Versdumnissen wie zum nicht Messen der Strémung odef nicht i
Testen der Startlinie, was zu gravierenden. Fehigmmflr den- spateren Regattaverlauf flhren kann. Die &

Struktur einer Trainingseinheit muss'dahier.kiar definiert sein.

B riefing

_» Kapkrete Zielsetzung

\svAuigabestellung aufzeichnen Und genavies Erkisiren der Ubung
¢ Organisatorischer Ablauf und 6aucr der Elemente.erldutern
* Tipp abgeben, worauf besanders Schwerpunkte gelegtwerden soliten
e Stcherneltsanwezsungen im Falle einer Notsituation

= Ausfﬁhmng auf e WWARSST

. Sp:eterasches Alfwarmen
S Genaue Durchfuhrung des zuvor erklarten Trammgsplanes
e Abschluss durch Zusammenfassung der trainierten Elemente

Debriefing

B Zusammenfassung der Erlebnisse auf dem Wasser
. Positive Ruckmé&ldung.zu gelungener Ubung

# Verbesserungsmaoglichkeiten erautern

* Mdgliche Videoanalyse durchfiihren
e Spezifische Feedbacks zu den einzelnen Seglern

...J.es elements d‘entrainement sur I‘ea

---.-.‘7-’

a palette immense aux facteurs qui décident du résultat & traverser Ia ligne d‘arrivée, doit
étre ameliore en permanence par I'entrainement varié et abondant. Une amélioration de per-
formance et le succes désiré peuvent étre obtenus a long terme seulement par la routine. Le
méme processus de préparation d‘une régate doit étre identique a chaque concours pour
R atteindre I‘optimum des capacités disponibles.
B Une attitude routiniére permet I'épuisement total de la concentration, sans bagatelles peu importantes
B cormme | ‘élément perturbateur; oublier la montre de départ ou le manque d'un Windbéndsel. Ces ba-
gatelles menent & ne pas avoir du temps pour mesurer le courant ou essayer la ligne de départ. Toutes s
B ccs choses influencent le déroulement de Ia regate. C'est pourquoi, la structure d‘entrainement doit B

étre définie clairement.
Brieﬁng

* [ a fixation d'objectif concret

* [ a notation et I'explication exacte de I'exercice

* L e scénario organisationnel et I'explication de la durée des éléments
* | ‘indication sur quoi particuliérement I'accent étre mis

* Instructions de sécurité en cas d‘une situation d‘urgence

Réalisation sur l'eau

* [ ‘échauffement ludique
* [ a réalisation exacte du plan d‘entrainement expliqué d‘abord
* [ a conclusion par récapitulation des éléments entrainés

Débrieﬁng

* [ a récapitulation des expériences sur I'eau

* [ a réponse positive des exercices succes

¢ [ ‘'explication des possibilités d‘amélioration

* [ ‘analyse vidéo

* [ es feedback spécifiques aux navigateurs individuels
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Zielsetzung

Aufmerksam auf seine Umgebung zu ach-
ten, die Manéver schnell und sauber auszufiih-
ren und dabei Kollisionen verhindern.

ufgabenstellung

Die Optimisten segeln so schnell wie mdg-
lich gegen den Uhrzeigersinn um das Motorboot
herum. Beim Klang der Pfeife drehen die Opti-
misten zum Boot hin. Je &fters die Pfeife erklingt,
desto kleiner wird der Abstand zum Motorboot.

ipp
Genlgend Abstand zum vorherigen Boot

bjectif

Faire attention & son environnement, ex-
porter les manceuvres empécher les collisions
rapidement

Eercice

Les optimistes naviguent le plus vite possi-
ble autour du bateau a moteur en sens inverse
des aiguilles d‘une montre. Au son de la pipe, les
optimistes tournent au bateau. Plus que la pipe
retentit, plus petite est la distance au moteur.

Indication
Assez de distance au bateau antérieur

Pfeifende Uhr
La montre sifflant
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Aufwérmen durch Manbverausﬁjhrung,
vertraut werden mit den Windverhaltnissen, Re-
aktion durch Orientierung verbessern

- Die Segler sollen eine liegende Acht fahren
und jeweils die Bojen mit einer Wende oder Halse
runden. Auf Pfiff wird die Richtung gewechselt.

Nach der Wende oder Halse so eng wie
maglich an der Boje vorbei auf direktern Arm-
windkurs segeln, dabei mlssen die Vortrittsre-
geln beachtet werden!

" Réchauffent par l'exécution de manoeuvre,
on fait confiance avec les rapports de vent, Ia
réaction par ‘orientation améliorent

Les navigateurs conduisent la course en for-
me d'un huit et virent chaque fois aux boudes. L4
dlirection est changée aprés chaque sifflement,

Apreés | ‘empannage ou e virage, il faut passer
la bouée ia plus proche que possible et naviguer
directement en cours de vent de prés. Il faut con-
sidérer les régles de priorité!




et o

Boathandling

rd

Bildet eine Ausgangslage fiir viele aufbau-
enden Ubungen, Reaktion bei Beschleunigung
und Verlangsamung des Optimisten verbessern.

Die Gruppe folgt dem Motorboot mit so
wenig Abstand wie méglich und passt deren
Tempo dem jeweils vorherigen Boot an. Uber-

hohlen oder Uberlappen der anderen Optimisten
ist nicht erlaubt.

Um das Boot zu stoppen, muss das Schwert
hoch gezogen, die Schot aufs Maximum dicht
genommen und das Gewicht ganz auf die Heck-
kante verlagert werde

._l.'

{

Cet exercice est un point de départ pour
d‘autres exercices, l'amélioration de la réaction

lors de I'accélération et au ralentissement de
I'optimiste

Le groupe suit le bateau & moteur avec une
distance la plus petite et adapte sa vitesse au
bateau antérieur. | est interdit aux navigateurs de
doubler ou enchevaucher les autres optimistes.

' Pour arréter le bateauy il faut monter la dérive

embraquer I'époque sur le maximum et déplacer
le poids sur le bord d‘arriere.

2y

—_—




ielsetzung
Technisch saubere Wenden und Halisen bei g%
kurzer Vorbereitungszeit zu fahren

ufgabenstellung

Die Gruppe folgt dem Motorboot wie in
der Gansemarschlibung und luft bei Pfiff an oder §
geht auf Vorwindkurs, je nach Handzeichen des

e groupe suit le bateau a moteur comme
dans I'exercice de et lofe au siflement par vent
de prés ou abattre par vent arriére.

A un sifflement, la manceuvre correspondante est
| conduite, suiviimmédiatement du cours normal.

B | ‘exercice peut étre varié par 360 degrés de ro-
tation & deux sifflements.

Bei einem Piff wird das jeweilige Manéver gefah-
ren und danach sofort wieder den normalen Kurs B
aufgenommen. Durch eine 360 Grad Drehung
bei zwei Pfiffs kann die Ubung variiert werden.

dication
I faut écouter attentivement fe siffle, puisqu‘en
manquant une manceuvre, le navigateur est cou-

vert par les autres bateau.

Genau auf den Klang der Pfeife héren, da
durch das Verpassen eines Manévers, der Seg- 2
§l ler in die Abdeckung der anderen Boote geraten

dication pour le coach
Cet exercice peut étre filmé et analysé aprés
au deébriefing.

oachipp
Diese Ubung kann gut gefimt und spéater
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Wellenrgigen,

Zielsetzung

Aufgabenstellung
T

Objectif
E(ercise

I’ndication
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erstrelk girouette

eve

7 ielsetzung

Gefuhl fOr Windbansel entwickeln, Winddreher
erkennen und reagieren.

Aufgabensteilung

Der Stander wird bei allen Booten entfernt, damit
die Segler nur noch ihre Windb&ndsel! als Indika-
tor der Windrichtung haben. Diese Ubung kann
beliebig nach einem Hasenstart, Gadnsemarsch
oder in einer Regatta durchgefiihrt werden.

'Tipp

Die Peilung an Landmarken hilft Winddreher
ausfindig zu machen. Das Luvbandsel darf leicht
flattern, das Leebandsel solite immer parallel um
Segeln anliegen.

L‘objectif

Le developpement de sentiment pour les indi-
cateurs de vent, reconnaitre les changements
de vent et réagir

L‘exercice

La girouette est enlevée a tous les bateaux
pour que les navigateurs aient seulement les fils
comme l'indicateur de la direction de vent, Cet
exercice peut étre effectué a volonté aprés un
départ de livre, une queue leu leu ou dans une
régate.

L Indication
Le reléevement des signes littoraux aide a dé-
couvrir le changement de vent. Le fil au coté de
vent peut flotter un peu, mais le fil au cote sous
le vent doit étre ajusté toujours parallélement
autour la voile.
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“That's 30 seconds!”

Zielsetzung
Simulierung der Positionsverteidigung am Start, Feingefihl flr das Boot verbessern

Aufgabenstellung

Mit Steuerbord, so nah wie maoglich an die Boje heranfahren, dort zum Stillstand kommen und
die Position halten. Die Zeit kann gestoppt werden, um Verbesserungen nachzuweisen.

ipp
TDurch das Fieren des Segels und leichtes Anluven kann das Boot an der gleichen Stelle bleiben.
Steht das Boot direkt im Wind, geht die Kontrolle verloren und das Boot driftet ab.

bjectif
La simulation de la défense de position au départ, I'amélioration de sentiment pour le bateau

-~ Xercice
ES‘approchent de la bouge a tribord le plus prés possible. La il faut arréter le bateau jpour tenir la
position. Le temps peut étre arrété pour prouver les améliorations.

I ndication
Le bateau reste a la méme position pour mollir la voile et lofer. Si le bateay se trouve en direction du
vent, le navigateur perd le controle et le bateau dérive.
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Zielsetzung

Aufmerksamkeit und Reaktion an der Start-
linie, Verbesserung der Beschleunigung aus
dem Stillstand.

Aufgabenstellung

Bei dieser Ubung miissen alle Boote sich
Spatestens in der letzten Minute vor dem Start
auf der Linie positionieren und jederzeit beim Er-
klang der Pfeife bereit sein. Das Boot muss so
schnell wie méglich zu beschleunigen und die
Linie zu Uberqueren.

T ipp

—E-Der Abstand zur Linie sollte nur sehr gering
sein, um so wenig Zeit wie mdglich beim Be-
schleunigen zu verlieren.

bjectif
L'attention et la réaction a la ligne de
départ, I'amélioration de I‘accélération de [‘halte.

Exercice

A cet exercice, tous les bateaux se position-
nent au plus tard dans la derniére minute sur la
ligne et sont prét & tout moment au retentissait
au sifflet. Le bateau doit accélérer le plus vite
possible et traverser la ligne.

Indication

Pour ne pas perdre de temps pendent
l'acceélération, Ja distance par rapport a la ligne
doit étre tres petite.
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) bjectif
" Créer des bonnes conditions de depart dans une groupe sérré, I‘estimation de timining,
I'amélioration de l‘accélération

xercice

_— Un bateau est nommé au ligvre et les bateaux restants se mettent dans une file avec assez de
distance I'un a I'autre au cété du vent de la bouée.,
Au.moment du sifflement, le lisvre embraque Ia voile, arrondit la bouée a babord et navigue au vent
de pres le plus vite possible. Les bateaux passent, I'un apres I'autre le plus serré au derrire e lidvre.

Si tous les bateaux se trouvent au vent de prés, le liédvre vire. Une situation initiale est crée pour un
speedtest ou I'exercice de manoeuvre.

fndication
' Les navigateurs ne doivent pas se positionner trop prés a la boude, autrement ils n‘ont jpas assez de
vitesse. Il faut garder une distance suffisante entre les bateaux pour ne pas se couvrir mutuellement.

& Faire Startkonditionen und ein enges Feld zu schaffen, Timin

g einschatzen, Beschleunigung
verbessern

'(( !
1-/ _\‘ Ein Segler wird zum Hasen ernannt und die restlichen Boote reihen sich mit genugend Ab-
stand zueinander im Luv der Boje ein. Auf Pfiff nimmt der Hase das Segel dicht, rundet die Boje mit
Backbord und hélt mit voller Geschwindigkeit den Amwindkurs. Die restlichen Boote kreuzen nach
einander die Spur des Hasen, wobei diese so eng wie nur moglich hinter ihm durchsegeln. Wenn alle

Boote sich auf der Kreuz befinden, wendet der Hase und eine gute Ausgangslage firr Speedtests oder
Manévertibungen ist geschaffen.

I

Die Segler sollten sich nicht zu nahe an der Boje positionieren, ansonsten kann nicht genlgend
Fahrt aufgenommen werden. Der Abstand zwischen den Booten sollte ausreichend sein, damit die
Segler sich nicht gegenseitig abdecken.
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Z ielsetzung

Vortrittsregeln anwenden, Orientierung und
Reaktion auf engstern Raum, saubere Bahnmar-
krundung

ufgabestellung

Ein Segler wird wiederum zum Hasen er-
nannt und segelt hart am Wind mit Steuerbord
auf die Gruppe zu. Diese ziehen nacheinander,
eng am Hasen vorbei und segeln auf direktem
Kurs zur Luvtonne. Der Hase wendet, sobald alle
Boote an ihn vorbei sind. Die Luvtonne wird ge-
rundet und die Platze auf dem Vorwind vertei-
digt. Wenn das erste Boot genugend Abstand
zur Luvtonne hat, reinen sich alle Segler ein, so-
dass das letzte Boot automatisch zum Hasen
wird. Das Spiel beginnt von vorne.
..,,F_ipp

Freier Wind gilt als Prioritat, jedoch sollten

die Laylines nicht tiberschritten werden.

bjectif

L‘application des
l'orientation et la réaction sur l'espace le plus ét-
roit, I'arrondissage propre de boude

regles de priorité,

Eercice

Un navigateur est nommé de nouveau au Ii-
evre et navigue au vent de prés a tribord selon le
groupe. Ceux-ci passent I'un aprés I'autre, étroi-
tement derriere le liévre et naviguent sur le cours
direct a la bouée au c6té du vent. Le lidvre vire
quand tous les bateaux ont fini de passer. Il faut
arrondir la bouée au cété du vent et défendre sa
place au vent arriere. Si le premier bateau a assez
de distance a la bouge de coté du vent, tous les
navigateurs se mettent dans une file si bien que le
dernier bateau devienne automatiquement le ligv-
re. Le jeu recommence.

Indication
Le plus important est d‘avoir du vent libre, mais
les laylines ne devraient pas étre aépassés.
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Linifnposit'onierun

Zielsetzung
Bestmdgliche Positionierung auf der Line in der letzten Minute vor dem Start, Verteidigung der
bevorzugten Position, schnelle Reaktion und Aufmerksamkeit am Start

Aufgabestellung

Ein Boot wird ausgewéhit, um als Erster neben dem Motorboot starten zu kénnen. Die utbrigen
Boote positionieren sich hinter der Linie zwischen der Leeboje und dem Motorboot. Der auserwahite
Segler platziert sich neben der Leeboje und darf erst in der letzten Minute vor dem Start an die Linie fah-
ren. In dem Moment, wenn sich der auserwéhite Segler neben dem Motorboot platziert hat, dlirfen auch
die Ubrigen Boote sich auf die Startlinie begeben. Nun muss um die besten Platze gekampft werden,
damit ein guter Start gelingt.

ipp
TGenUgend Abstand im Lee freihalten, um kurz vor dem Start abfallen und beschleunigen zu kénnen.
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e posi lonnemgnt des Iignes'

1 (]

& Ybjectif

\ D’avoir bon départ au vent libre, la défense de la position préféré

"xercice

| - Un bateau est choisi d'étre le premier, qui peut partir a coté du bateau a moteur. Les autres
bateaux se positionnent derriére Ia ligne entre la bouée de coté sous le vent et le bateau a moteur
Le navigateur choisi se met en place a cété de la bouée de cété sous le vent et peut aller seulement
dans la derniére minute a la ligne. Au moment, otl le navigateur a choisi se place a cété du bateau a
Mmoteur, les autres bateaux peuvent se positionner sur la ligne de depart. Maintenant il faut lutter pour
les meilleures places pour avoir un bon départ.

f 3 Py e Ve Ve
" Il faut garder assez de distance au c6té sous le vent pour abattre et accélérer.

103



Dii letzte Minute
a derniere minute

Stimulation eines Windrehers am Start,
schnelle Reaktion durch Umpositionierung

n der letzten Minute informiert der Coach
welche Luvtonne gerundet werden soll. Der ers-
te Segler, der die Ziellinie Gberquert, gewinnt

Die Reaktion auf einen Winddreher, in die-
sem Fall das Ansegeln der linken oder rechten
Boje, kann am besten von der Mitte der Linie
aus, beeinflusst werden.

Simulation de tourneur de vent au départ,
la réaction rapide

A la derniere minute, I'entraineur informe
les navigateurs quelle bousge de cbté du vent
doit étre tourné

Le premier navigateur qui traverse la ligne
d‘arrivée gagne.
En réaction de un tourneur de vent, dans ce cas
la bouée gauche ou droite, il plus facile de partir
du centre de la ligne

Nehmt die linke
Boje!
Prenezla bouée

gauche!




ombination der

rainjerten Elemente .
a combinaison

es elements entraines

um Ausklang einer Trainingseinheit eignen sich Ubungen, welche die verschieden Elemente mitei-
Z nander verknipfen. Beispielsweise kénnen diese in Form einer Regatta oder einem Spiel wieder-
geben werden. Die vielen Variationen von Regattakursen erméglichen eine spannende Abwechslung
im Trainingsalltag. Anstatt nur seriése Regatten durchzufiihren, kann auch mal riickwarts Vorwindkurs
aufgenommen werden oder das Pumpen erlaubt werden.

es exercices lesquels combinent les éléments différents I'un avec l'autre, sont qualifié a Ia fin
Lo’ ‘une unité d‘entrainement. Par exemple, en forme d‘une régate ou d‘un Jjeu. Les variations des
cours de régate permettent une alternance captivante dans le quotidien d‘entrainement. Au lieu de
seulement faire les régates sérieuses, ori peut naviguer & reculons ou annuler les regles.

L T o L]
Start/Finigh »

Sinple windward Lleeward cowrse

R : "
° Start/ Minish r)

Windward Leeward with Leeward gate

) Start r
ey weaching Pinisk |

Tyapezoid, inner or outer Loop
with windward or veach finish

(",) - - - T - N-' - ’- - — f'
Start/Finich r ]

windward Leeward with

3

a ‘hook’ finish

o Tt )]

Triangular course

Trinish ()

"

Start

The Worlds course
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iele Wege fithren zum Ziel.
Nur durch das Zusammenspiel ver-
schiedener sportmotorischen Fakto-
ren kdnnen die Grundsteine flr eine
erfolgreiche  Segelkarriere  gelegt
werden. Die Einheit von Kondition,
Taktik, Koordination und Emotion
bildet das Fundament eines nationa-
len Spitzenseglers. Die Koppelung
von sportmotorischen Faktoren und
technischem Fachwissen, verknUpft
in apraktischer Auseinandersetzung
auf dem Wasser, fihren zum nationalen Erfolg eines Optiseglers. Durch
die Vielfaltigkeit' des Segelsports fiel es mir schwer, spezifische The-
men einzugrenzen. Durch Reflexion meiner eigenen Erfahrungen, setzte
ich den Schwerpunkt meiner Arbeit primér auf die technische Handha-
bung und Trimmmaébglichkeiten des Optimisten und die Erlauterung der
entscheidenden Komponenten, die den Weg an die nationale Spitze
ermoglichen. Meine persoénlichen Erfahrungen habe ich im praktisch
orientierten Teil vertieft und durch spezifische Trainingseinheiten, die
wichtigsten Faktoren zusammengefasst. Meine Arbeit ermdglicht den
Einblick in die komplexe Segelwelt und verdeutlicht das Anforderungs-
profit eines erfolgreichen Regattaseglers.
Die Individualitét jedes Seglers erméglicht die spezifische Erkennung
von fehlenden Ressourcen und deren Aneignung und Verbesserung
bis hin zur Perfektion. Die technische Handhabung des Optimisten
gilt als Grundlage fir den nationalen Erfolg. Auf diesem Fundament
muss durch die verschieden sportmotorischen Faktoren ein Weg zum
Ziel aufgebaut werden. Die taktisch- mentale Substanz gehort zu den
schwierigsten Komponenten im Regattasport und kénnte spezifisch als
selbststandige Arbeit untersucht werden, wodurch ich den Entschiuss
fasste, diese Thematik zu umgehen. Die Wissensbeschaffung Uber die
sportmotorischen Aspekte erforderten zahireiche Bibliotheksbesuche
und die tiefe Auseinandersetzung mit der didaktischen Materie.
Meine eigene Erfahrung konnte ich im praktisch orientierten Teil meiner
Arbeit einbringen und meine Préferenzen beziglich des Segeltrimms
wiedergeben. Meine Arbeit soll, als Fundament eines professionellen
Trainerhandbuchs, den anspruchsvollen Weg zur nationalen Spitze er-
leichtern.




ar la diversité de la voile,
Jj‘avais de la peine de bor-
ner les sujets spécifiques.
En raison de mes propres
expériences, je mettais
I"accent de mon travail sur
la manutention technique
et les possibilités de rég-
ler la voile de I‘optimiste.
L ‘explication des compo-
sants décisifs permettent
le chemin qui méne au but.
J’ai résumé les facteurs les plus importantes par mes ex-
périences personnelles et par les unités d’entrainement
spécifiques.

L’individualité dechaquenavigateurpermet!’indentification
spécifique des ressources et I'amélioration jusqu’a la
perfection. La manutention de technique de I'optimiste
est la base pour le succés national. La substance men-
tale tactique fait partie des composants les plus difficiles
au sport de régate et on la pourrait examinée spécifique-
ment. Cependant mon idée fondamentale offre aux en-
traineurs sans expérience, une possibilité d’apporter les
navigateurs au niveau national. Les nombreuses visites
de bibliotheque et je m’ai consacré aux matieres didac-
tique, lesquelles demandaient I'approvisionnement de
connaissance sur les aspects sportive. Mon travail doit
soulager le chemin exigeant au niveau national comme le
fondement d’'un manuel d’entraineur professionnel.
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