Mit System an die Spitze

Dieses Handbuch ist ein Muss fir Segeltrainer und Regattasegler.

Es bietet effiziente Ubungen fir das Regattatraining und
stelit eine erstklassige Hilfe zur grindlichen Vorbereitung auf
Wettfahrten dar.

Jede Ubung ist unterteilt in verschiedene Schwierigkeitsgrade
und nach demselben Schema aufgebaut: Zundchst werden

die bendtigten Trainingshilfen, die jeweiligen Regeln, die zu
erreichenden Fertigkeiten und die Auslegung der Kurse erldutert.
AnschlieBend werden Ubungsvariationen aufgezeigt und
trainerorientierte Instruktionen sowie eine Feedback-Anleitung

gegeben.

In drei groBen Abschnitten behandelt das Buch unter anderem
folgende Themen:

® Praxistipps zur Fiihrung von Gruppen und zur Auslegung von
Regattakursen

spezielle Trainingsiibungen zur Bootsbeherrschung, zum
kontrollierten Langsamfahren und Beschleunigen, zu
Linienstarts sowie Tonnenrundungen

generelle Trainingsiibungen mit Teilnehmern unterschiedlicher
Fahigkeitsstufen gegen Langeweile auf dem Wasser und zum
eigenstandigen Training

Damit halt dieses handliche Werk eine groBe Bandbreite an
Ubungseinheiten bereit, die die Kompetenzen des Seglers rund
um den Regattakurs verbessern.
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Teil 1: Praxistipps fiir das Trainieren

Fiinf Schritte zum Erfolg (die »Fiinf Basics«)

. Erklire die Ubung an Land

Wenn eine Trainingsaufgabe zum ersten Mal umgesetzt wird, ist es wichtig, sie vor
dem Auslaufen zu erklédren, ihre Ziele zu benennen und die Regeln festzulegen. Ein
kurzes Briefing (Erlduterungen/Diskussion) vor dem Training trégt dazu bei, Missver-
stindnisse zu vermeiden und den Ubergang von einer Ubung zur anderen schnell und
storungsfrei hinzubekommen. Versuche, die Gruppe aktiv in das Briefing einzubinden,
und beziehe persénliche Erfahrungen in die Zielsetzung mit ein, damit Inhalt und Sinn
der Ubung ganz verstanden werden.

. Demonstriere die Ubung, an Land oder auf dem Wasser

Versuche, die Ubung so realistisch wie maglich darzustellen, wann immer das még-
lich ist. In der einfachsten Form ist es vielleicht eine Zeichnung der Ubung auf einem
Whiteboard oder einer Tafel. Wenn es geht, benutze auch zuvor gedrehte Videoaufnah-
men dieser Ubung, wenn sie gut ausgefiihrt wurde, oder teile die Ubung in kleinere
Abschnitte auf, die sich auch zuvor an Land iiben lassen.

Kinisthetische Lehrmethoden (Nachempfinden, Fiihlen, Mitbewegen) sind oft viel
effektiver als Erkldrungen, um eine neue Technik zu lernen, und sie erhdhen damit den
Erfolg des Wassertrainings.

. Die Ubung ausfiihren

Bleibe geduldig und versténdnisvoll bei der ersten Ausfiihrung der Ubung, denn es
l4uft selten von Anfang an nach Plan.

Beginne die Ubung mit der einfachsten Form, damit die Chancen gut stehen, dass die
Gruppe sie erfolgreich umsetzen kann. Sobald mehrere Segler die Ubung gut ausfiih-
ren und sich an die Regeln halten kénnen, kann man den Schwierigkeitsgrad erhdhen,
um das Potenzial der Ubung vollstindig zu nutzen.

. Unmittelbares Feedback auf dem Wasser

Das Ziet des Trainers ist es, den Sportlern gute Techniken beizubringen und schlechte
Bewegungsmuster abzugewGhnen. Idealerweise ist der Trainer in der Lage, schlechtes
Uben zu erkennen und Vorschlige zu machen, wie man Fehler auf dem Wasser korrigie-
ren kann. Sprich nicht zu viele Fehler auf einmal an. Fokussiere zunéchst auf die Basis-
techniken, und arbeite dann weiter in Richtung Feintuning spezifischer Fertigkeiten,
sobald die Segler die Ubung besser beherrschen.

i€ Crlawibbn mitimmn Cufalm fdin .Ml Daaina )



TEIL 1: PRAXISTIPPS FUR DAS TRAINVEREN

5. Auswertung und Anpassung
Bei den meisten Seglern, besonders den Spitzenathleten, passiert das effektivste Ler-
nen auf dem Wasser. Und dennoch, wahrend der Auswertung an Land kénnen Segler
und Trainer das Training rekapitulieren, das Gelernte zusammenfassen und Unterschie-
de in der Gruppe ausmachen. Benutze dabei Videobilder und die Selbstwahrnehmung
der Segler, um positive Erfahrungen noch mal besonders hervorzuheben und so zu
verstirken, entweder am Ende der Trainingssession oder zu einem spéteren Zeitpunkt.
Der letzte Schritt ist dann, die Segler zu ermutigen, die geiibten Techniken an unter-
schiedliche Situationen anzupassen oder fiir den eigenen personlichen Stil mafizu-

schneidern.

Wie man dieses Buch benutzt

Trainingsiibungen in diesem Buch werden wie folgt dargestellt:

Name der Ubung - Standardisierte Namen verhelfen Trainern und Segelschiilern zur Klar-
heit, was wiederum Verwirrungen beim Unterrichten neuer Gruppen oder in der Zusam-
menarbeit mit anderen Trainern vermeidet.

Farbkennzeichnung - zeigt die empfohlene Lernstufe der Gruppe fiir eine Ubung an.

Konner
Beachte: Einige Ubungen passen zu mehreren Lernstufen, jeweils abhéingig von der

Variation der Ubung.

Ausriistung — listet Bojen und weitere Trainingshilfen auf, die fiir die Ubung benétigt wer-
den.

Beschreibung - legt die Regeln einer Ubung fest und auch, ob sie im Wettkampfmodus
durchgefiihrt wird oder ob es darum geht, insbesondere Fertigkeiten zu schulen.

Ziel - Hier wird das Ziel der Ubung erklart, die Fertigkeiten, die entwickelt werden sollen,
und in welcher Weise sie im Wettkampf relevant sind.

Ubungsaufbau - zeigt auf, wie eine Ubung durchgefiihrt wird, gibt Tipps zum Auslegen
des Kurses und zusétzliche Praxisanmerkungen fiir Trainer.

Variationen - Ideen, wie die Ubung am besten auf die unterschiedlichen Fihigkeiten und
Gruppengrifien angepasst, wie sie weiterentwickelt werden kann oder wie Variationen
hinzugefiigt werden kénnen.

Top-Tipps — Ratschlige, wie die (ibung reibungsfrei durchgefiihrt werden kann.

Wichtige Punkte fiir Trainer — Praxistipps und trainerorientierte Hinweise, die helfen, das
Maximale aus der Ubung herauszuholen. Und eine Anleitung, wie der Trainer Feedback
zur Ubung geben kann.

Tipps fiir effektives Trainieren

» Kiss — »Keep it short and simple« — mache es kurz und einfach. Innerhalb einer Gruppe
helfen fokussierte Trainings mit genau definierten Zielen besser bei der Aneignung von
Fertigkeiten. Vermeide das Uberladen einer Trainingseinheit mit zu vielen Inhalten, das
erhoht nur die Vorbesprechungszeit, bringt die Segler durcheinander und kanzentrier-
tes Arbeiten in der Gruppe wird unméglich.

» Geplante Trainingseinheiten -~ Lege Trainingsziele fest, die Fortschritte und Variatio-
nen beeinhalten. Bereitet sich der Trainer entsprechend gut vor, wird die Vorbespre-
chung im Training viel klarer, und das ist schon die Halfte der Miete fiir eine gelungene

Trainingseinheit.

» Lernziele — Teste die Segler am Ende des Tages, um festzustellen, ob deine Plane fiir
die Trainingssession zu einem effektiven Lernen gefiihrt haben. Das ist viel niitzlicher,
als sich selbst nach der Session zu beurteilen.

» Bewusstmachen des Trainings — Versuche, nicht in einen Trott zu verfallen, bei dem
Ubungen ohne klare Zielsetzungen durchgefiihrt werden. Die Segler strengen sich
mehr an, wenn sie die Technik zu persénlicher Erfahrung oder speziellen Rennsituatio-
nen auf dem Regattakurs in Beziehung setzen kdnnen.

» Zeit zum Lernen—Wenn neue Fertigkeiten eingefiihrt werden, lasse geniigend Zeit zum
Uben und ermutige die Segler, sich zwischen den Wiederholungen Zeit zum Nachden-
ken zu nehmen, um eigene Fortschritte festzustellen.

» Lernstile - Menschen lernen auf unterschiedliche Weisen, sei deshalb darauf vorberei-
tet, deine Lehrmethoden an jeden Einzelnen anzupassen. Fragen zu stellen eignet sich
nicht nur dazu, einen Fortschritt festzustellen, sondern es hilft auch den Seglern, ihr
Verstédndnis der Fertigkeit zu vertiefen, indem sie dariiber sprechen.

» Fortschritt — Versuche, die Segler immer bis zu ihren Grenzen und ein Sttick dariiber
hinaus zu fithren. Druck ist ein exzellenter Weg, um Anpassungsprozesse sowohl im
physischen Bereich als auch bei den motorischen Fahigkeiten auszulésen.



TEIL 1: PRAXISTIPPS FUR DAS TRAINIEREN

» Aufwirmen — Fertigkeit vorstellen/einfiihren — in kontrollierter Umgebung ausprobie- Standardisierte Handzeichen
ren ~ in einer Rennsituation testen — verbessern und anpassen.

Starten

Wie man Gruppen fiihrt

» Zuverlidssige Muster anwenden - Kontrolle ist wichtig, gerade in Jugend- oder Skiff-
klassen oder bei wenig gelibten Seglern, wo die Gruppe schnell auseinanderfallen
kann. Um das zu verhindern, halte bestimmte Ubungen und Kurse vor, auf die die Seg-
ler zuriickkommen kénnen, wenn du mal einem gekenterten Boot helfen oder den Kurs

neu verlegen musst.

» Windstirke und Temperatur - beeinflussen direkt die Anzahl von Ubungen, die in einer
Einheit erfolgreich durchgefiihrt werden kdnnen. Ebenso tun dies gréfere oder starker 3 Minuten 2 Minuten 1 Minute Start

diversifizierte Gruppen.
mit Pfeifsignalen

» Praxisroutine — Ermuntere die Segler, nach jeder Ubung zum Trainerboot zu kommen.
So kann man leichter wichtige Punkte ansprechen und die Segler auf die ndchste Akti-
vitdt vorbereiten. AuBerdem halt es die Gruppe zusammen, und du musst nicht hinter .
) . Anweisungen geben
jedem Einzelnen herfahren.

» Kommunikation — Warte, bis die Boote ldngsseits gekommen sind oder aufgestoppt
haben, bevor du Instruktionen gibst. Benutze eine Pfeife, um Signale zu geben, und
halte dich in Luv der Segler auf, damit sie dich verstehen kénnen.

» Benutze Vornamen — Tapestreifen mit dem Vornamen des Seglers auf der Schwimm-
weste helfen dabei. Suche Augenkontakt und nutze eine engagierte Kdrpersprache.

S

Wetter und Vorhersage Verfligbare Zeit

Verhéltnis der Anzahl von Sicherungs- Verfiighare Ausstattung
booten zu Seglern

Nach Hause Kommt zu mir Du kommst zu mir

mit Pfeifsignalen

Bootstypen Versicherung (Verein, Personal,
Sicherungsboot, Segler)

Rettungsmoglichkeiten Medizinischer Zustand der Segler/ salztmic

Trainer/Helfer — medizinisches Formular

Fdhigkeiten, GroBe, Geschlecht und Alter  Kommunikation mit dem Land, den

der Segler Seglern, Rettungsteams — Funk
Andere Aktivitdten des Vereins/ Gefahren im Zusammenhang mit dem
der Segelschule Segeln in diesem Verein/Gebiet

Strémung und Gezeiten Risikobewertung — Formular
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TEIL 1: PRAXISTIPPS FUR DAS TRAINIEREN

Kurse legen

1. Fiir schnelles Kurssetzen lege zuerst die linke Startboje aus und bestimme die Wind-
richtung von dort.

2. Fahre eine Strecke genau gegen den Wind, deren Linge zu der Windstiirke und Boots-
klasse passt. Lege die Luvboje aus und kehre zuriick zur Startboje.

3. Addiere 9o Grad zur Windrichtung an der linken Startboje und fahre in diese Richtung,
bis die Linienlénge passt. Fahre dann zwei bis drei Bootslangen nach Luv oder gegen
die Strdmung und bringe den Anker aus. Dann korrigiere die Lage der Linie mithilfe der
Lange der Ankerleine.

4. Lege Leebojen 180 Grad entgegengesetzt zur Luvboje aus.
5. Seitliche Bojen sollten in Verldngerung der Startlinie liegen.

6. Benutze liberlange Ankerleinen bei Startmarken, um Abweichungen schnell korrigieren
zu kdnnen, ohne die Bojen neu auslegen zu miissen.

Kreuz-/Vorwind-Variationen

* e

1. Diese Kursformen sind schnell auszulegen und erfordern minimalen Bojeneinsatz, weil
alle Bojen backbord zu runden sind. Die Start-/Ziellinie kann als ein Tor in der Mitte
des Kurses mitgenutzt werden (zwei Marken, zwischen denen das Feld auf der Kreuz
oder dem Vorwindkurs durchsegeln muss). So ein Kurs kann leicht verkiirzt werden und
bietet Mdglichkeiten fiir inhomogene Gruppen.

2. Diese Version trennt die Start- und Ziellinie vom Tor. Hier wird die vorgeschriebene
Anzah! an Runden gesegelt, eine Leemarke eigener Wahl gerundet und das Tor auf der
letzten Runde auf dem Weg ins Ziel passiert. In der finalen Variante wird in Luv noch
eine extra Boje mit Abstand hinzugefiigt, um ZusammenstoBe zwischen noch kreuzen-
den Booten und solchen, die schon auf den Vorwindkurs abdrehen, zu vermeiden.

Dreieck/Vorwind und P-Kurs

Das ist der alte otympische Kurs, immer noch sehr niitzlich fiirs Training, weil er alle Segel-
situationen und Bojenrundungsmaglichkeiten einschlieft. Das Schone an diesem Kurs ist,
dass die Gruppe entweder zuerst den Vorwind oder das Dreieck fahren kann.

Der P-Kurs ist eine Variante des alten olympischen Kurses, der sowohl Dreieck als auch
Vorwind in einer Runde miteinander vereint. Durch die Nutzung der linken Startboje als
Marke zum Abfallen am Ende des Dreiecks ertffnen sich viele Moglichkeiten fiir das

Training,

Trapezoid (»Inner Loop« und »Outer Loop«)

Dieser Kurs, von vielen olympischen Bootsklassen verwendet, verlangt einen spitz aus-
gelegten oberen Raumschotskurs, um das Spinnakersegeln schwierig zu gestalten. Der
untere Raumschotskurs sollte etwas einfacher ausgelegt werden, um auch Uberholmég-
lichkeiten zu bieten. Durch die Nutzung der inneren und duBeren Bahn kann man mit
mehreren Bootsklassen auf einem Kurs segeln, das spart Zeit und Aufwand fiir den Trainer.

Kurca lacan
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TEIL 1: PRAXISTIPPS FUR DAS TRAINIEREN

Kurse legen

1. Fiir schnelles Kurssetzen lege zuerst die linke Starthoje aus und bestimme die Wind-
richtung von dort.

2. Fahre eine Strecke genau gegen den Wind, deren Lénge zu der Windstérke und Boots-
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3. Addiere 9o Grad zur Windrichtung an der linken Startboje und fahre in diese Richtung,
bis die Linienlinge passt. Fahre dann zwei bis drei Bootsldangen nach Luv oder gegen
die Strsmung und bringe den Anker aus. Dann korrigiere die Lage der Linie mithilfe der
Linge der Ankerleine.

4, Lege Leebojen 180 Grad entgegengesetzt zur Luvboje aus.
5. Seitliche Bojen sollten in Verldngerung der Startlinie liegen.

6. Benutze liberlange Ankerleinen bei Startmarken, um Abweichungen schnell korrigieren
zu kénnen, ohne die Bojen neu auslegen zu miissen.

Kreuz-/Vorwind-Variationen
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1. Diese Kursformen sind schnell auszulegen und erfordern minimalen Bojeneinsatz, weil
alle Bojen backbord zu runden sind. Die Start-/Ziellinie kann als ein Tor in der Mitte
des Kurses mitgenutzt werden (zwei Marken, zwischen denen das Feld auf der Kreuz
oder dem Vorwindkurs durchsegeln muss). So ein Kurs kann leicht verkiirzt werden und
bietet Méglichkeiten fiir inhomogene Gruppen.

2. Diese Version trennt die Start- und Ziellinie vom Tor. Hier wird die vorgeschriebene
Anzahl an Runden gesegelt, eine Leemarke eigener Wahl gerundet und das Tor auf der
letzten Runde auf dem Weg ins Ziel passiert. In der finalen Variante wird in Luv noch
eine extra Boje mit Abstand hinzugefiigt, um Zusammensttfe zwischen noch kreuzen-
den Booten und solchen, die schon auf den Vorwindkurs abdrehen, zu vermeiden.

Dreieck/Vorwind und P-Kurs

Das ist der alte olympische Kurs, immer noch sehr niitzlich fiirs Training, weil er alle Segel-
situationen und Bojenrundungsmdoglichkeiten einschliefit. Das Schine an diesem Kurs ist,
dass die Gruppe entweder zuerst den Vorwind oder das Dreieck fahren kann.

Der P-Kurs ist eine Variante des alten olympischen Kurses, der sowohl Dreieck als auch
Vorwind in einer Runde miteinander vereint. Durch die Nutzung der linken Startboje als
Marke zum Abfallen am Ende des Dreiecks ertffnen sich viele Moglichkeiten fiir das
Training.

Trapezoid (»Inner Loop« und »Quter Loop«)

Dieser Kurs, von vielen olympischen Bootsklassen verwendet, verlangt einen spitz aus-
gelegten oberen Raumschotskurs, um das Spinnakersegeln schwierig zu gestalten, Der
untere Raumschotskurs sollte etwas einfacher ausgelegt werden, um auch Uberholmdg-
lichkeiten zu bieten. Durch die Nutzung der inneren und duBeren Bahn kann man mit
mehreren Bootsklassen auf einem Kurs segeln, das spart Zeit und Aufwand fiir den Trainer.

1
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TEIL 1: PRAXISTIPPS FUR DAS TRAINIEREN

Ubungen zur Zeitiiberbriickung

Diese kdnnen sehr effektiv als Beschiftigung sein, um Gruppen nach dem Ablegen zusam-
menzubringen oder um die Zeit zu iiberbriicken, bis man sich um ein gekentertes Boot

gekiimmert oder den Kurs neu verlegt hat.

Teil 2: Spezielle Trainingsiibungen

Al 'f

e ¥

-

Bootshehearrschung

Bootsbeherrschung

Bootsbeherrschung ist unerldsslich fiir die Entwicklung von Rennfdhigkeiten. Sie kann
auBerhalb eines Regattakurses geiibt werden und oft auch ohne einen Trainer. Das Ziel
ist es, diese Fahigkeit in Training und Regatta zu automatisieren, um den Fokus auf Taktik
und Strategie legen zu kdnnen,
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TEIL 2: SPEZIELLE TRAININGSUBUNGEN

Pfeifsignale (ein und mehr Boote)

Ausriistung: Trainerboot und Pfeife

3 Pfeifsignale %

1 Pfeifsignal

2 Pfeifsignale

1 Pfeifsignal

g
= 3

1 Pfeifsignal

Beschreibung: Ahnlich wie die Ubung »Wenden auf Signal«, aber mit etwas mehr
Abwechslung. Auf das erste Signal hin gehen die Boote auf Amwindkurs, um die Ubung
zu starten, danach verlangen die Pfeifsignale folgende Mandver:

» 1Signal = Wende oder Halse
» 2 Signale = Abfallen oder anluven (Spi setzen / Spi bergen)

» 3 Signale = Spi nach Halse setzen / Spi nach Halse bergen oder anfahren / auf-
stoppen

Ziel

» Hilt die Gruppe zusammen und versetzt den Trainer in die Lage, verschiedene Mand-
ver zu kombinieren und direkte Vergleiche in der Gruppe anzustellen.

» Ideal zum Aufwérmen, fiir intensives Wenden- und Halseniiben oder fiir kérperliche

Grenzbelastung.

Ablauf: Starte mit der Gruppe aufgereiht hinter dem Trainerboot, zwei bis drei Bootslan-
gen Abstand untereinander, auf einem Raumschotskurs.

Variationen: Versuche, das Timing zwischen den Signalen zu variieren — schnell zur Erhé-
hung der Intensitit oder langsam, um den Fokus auf die Aufrechterhaltung der Boots-
geschwindigkeit wdhrend der Mandver zu lenken. Versuche auch ein viertes Signal als
Zeichen fiir eine 360-Grad-Strafdrehung zu geben.

16

 TOP-TIPP

Abfallen und Anluven bringt die Gruppe néher zusammen, wihrend Wenden und Hal-
sen die Abstinde vergroRern. Fiir die 360-Grad-Strafdrehung sollte man vereinbaren,
dass alle mit einer Halse beginnen, um Kollisionen zu vermeiden.

Wichtig fiir Trainer ‘
Vor der Drehung muss die volle Bootskontrolle erlangt werden. |

Verwendet man vor der Drehung Zeit auf Trimm und Balance, wird dies die Reaktion
des Bootes auf das Ruder und damit die gesamte Drehung verbessern. ‘

Der magische Kreisverkehr (drei und mehr Boote)

Rnntchaharrachiing

Austriistung: 1 Boje und Trainerboot

R

Variante 2
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Beschreibung: In Variante 1 (siehe Abbildung) miissen die Boote so schnell wie méglich
um das Trainerboot und die Boje herumsegeln. Wenn der Trainer ein Signal gibt, kehren
die Segler die Fahrtrichtung um.

In Variante 2 (siehe Abbildung) wird die Boje weggenommen, sodass die Gruppe jetzt
einen Kreis segeln muss. Das Signal vom Trainer zeigt wieder die Anderung der Fahrtrich-
tung an, und zwar jeweils nach innen drehend, sodass der Kreis jedes Mal kleiner wird.
Mit dem Fortschreiten der Ubung wird der Kreis immer enger, und die Abstdnde zwischen
den Signalen riicken ndher zusammen.

Ziel
» Verbessert die Bootsbeherrschung.
» SpaR durch Wettkampfelement.

Ablauf: Beginne mit der Erkldrung der Ubung, dann reihen sich die Boote hinter dem Trai-
nerboot auf wie bei der Ubung »Folge dem Anfiihrer«. Beim ersten Signal stoppt das Trai-
nerboot, und die Gruppe beginnt das Umkreisen im Uhrzeigersinn. Achte darauf, dass der
Kreis grof genug ist, dass zwischen den Booten ein Abstand von mindestens drei Boots-
langen besteht. Auf das néchste Signal hin wechseln die Boote die Fahrtrichtung, indem
sie zum Trainerboot hin drehen und so den Kreis etwas kleiner machen. Jetzt kreisen die
Boote entgegen dem Uhrzeigersinn, und die Ubung wird wiederholt. Setze sie so lange
fort, bis der Kreis fiir das Fahigkeitsievel der Gruppe zu klein wird, und dann starte neu.

Variationen: Probiere eine Variante dieser Ubung, bei der ein Boot durch Uberholen raus-
geworfen werden kann. Ein Boot wird nur rausgeworfen, wenn es auf der AuBenseite des
Kreises liberholt wurde. Das verhindert das »Schneiden« von Kurven.

Wichtig fiir Trainer
Halte die Ubung einfach, fokussiere auf die »Fiinf Basics« und darauf, wo

das Uberholen stattgefunden hat.

’ Das Boot aus der Wende heraus gleich wieder auf Geschwindig-
keit zu bringen ist ein hervorragender Weg, gegeniiber dem Boot, das vor einem
segelt, aufzuholen.

21

Trimm-Anzeiger (ein und mehr Boote)

Ausriistung: Trainerboot oder Trainingspartner

Wie ist deine | I\ \ . "-.\
Bootsbalance? \ ¢
1 A | { "..

"

Bootsbeherrschung

Beschreibung: Eine Selbsteinschitzungsibung, die auf richtigen Bootstrimm und das
Aufrechtsegeln des Bootes abzielt. Der Segler beginnt auf Amwindkurs, perfekt aufrecht
segelnd, und der Trainer oder Partner folgt dahinter. Das verfolgende Boot bewertet auf
einer Skala von 1 bis 10 die Genauigkeit und Stabilitét des Aufrechtsegelns fiir etwa eine
Minute, inklusive Béen und Flautenltcher.

Ziel
» Ein Gefiihl dafiir aufbauen, wann ein Boot aufrecht segelt, nach Luv oder Lee kréngt
und wie das die Geschwindigkeit und Steuerung des Bootes beeinflusst.

Ablauf: Das Boot segelt eine Minute lang auf einem Amwindkurs mit dem verfolgenden
Boot direkt dahinter. Wenn ein Trainingspartner zur Verfigung steht, werden die Rollen
getauscht und die Ubung wiederholt.

Variationen: Der Segler versucht eine 5-Grad-Luvkrangung auf dem Amwindkurs zu hal-
ten. Dies wird auf Vorwindkurs wiederholt. Danach wird gemeinsam das relative Gefithl
und Verhalten des Bootes besprachen.

Wichtig fiir Trainer
Es gilt, das Bootsgefiihl mit theoretischem Wissen iiber Trimm zu ver-
binden und dies auf den Trimm in Béen und Flautenldchern zu Gbertragen. Fordere
die Segler auf, proaktiv mit Verdnderungen der Windstérke umzugehen, statt nur zu

reagieren.
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Angebundene Ruder

Ausriistung: Dickes Gummiband fiir jedes Boot der Gruppe, Bojen auf Anforderung

Beschreibung: Eine Variation von »Ohne Ruder segeln« unter Nutzung eines Gummi-
stropps, um ein neutrales Ruder zu bewahren. Der Stropp wird von der Pinne zu einem
fixen Punkt auf der Mittschiffslinie gebunden. Dann fahren die Segler einen gesetzten
Kurs, wahrend sie sich immer weniger auf die Pinne zum Steuern verlassen.

Ziel

» Das festgesetzte Ruder erfordert von den Seglern die Nutzung von Segeltrimm und
Kréngung, um das Boot zu steuern.

» Reduziert das Steuern mit dem Ruder durch den Steuermann.

» Entwickelt einen neutral ausbalancierten Bootstrimm.

Ablauf: Die Gruppe beginnt mit Geradeaussegeln, Wenden, Halsen und langsamen Man-
vern, ohne die Pinne festzuhalten, dann segelt sie einen einfachen Kurs ab und zuletzt
ein Rennen.

Anpassung: Die Segler reduzieren die Spannung des Gummistropps und versuchen nor-
mal weiterzusegeln. Das versetzt sie in die Lage, die Bremswirkung von Ruderbewegun-
gen zu erkennen. Im Zusammenhang mit Ubungen auf ein Signal hin wird das Ubersteuern
beseitigt.

Wichtig fiir Trainer
Gehe wihrend der Vorbesprechung auf die theoretischen Grundlagen des
Riggtrimms ein und darauf, wie er sich auf das Steuern auswirkt. Betone die Ein-
fliisse des Segeltrimms und der Schwimmlage des Bootes beim Anluven, Abfallen,
Wenden, Halsen und beim Segeln in bdigem Wetter.

Es ist zentral, dass man gut auf die Mandver vorbereitet ist; dies
macht es méglich, dass die kleinen Ruderbewegungen auch effektiv sind. Mache
Videos von Booten, die die Ubung gut ausfiihren, und bewerte Krdngung und Segel-
trimm zu Beginn eines jeden Mandvers.

Segeln mit geschlossenen Augen (ein und mehr Boote)
Kénner

Ausriistung: 2—4 Bojen

Los geht’s. Was
kannst du hiren?

-3

Beschreibung: Das Ziel dieser Ubung ist es, das Segelgefiihl durch blindes Segeln zu ver-
bessern, indem jeweils ein Segler zur Zeit seine Augen schlieBt und die Krangung des
Bootes, die Geschwindigkeit und die Windstérke mit den anderen Sinnen wahrnimmt. Die
Crew muss dann Uber andere Boote und Hindernisse informieren.

Ziel

» Verbessert automatische Segelfdhigkeiten.

» Reduziert die visuelle Dominanz und belebt die anderen Sinne.
» Verstirkt die Bedeutung von Kommunikation an Bord.

Ablauf: Nutze einen Kurs deiner Wahl, erklére den Seglern die Regeln und entscheide, wer
zuerst blind segeln soll (Steuermann oder Vorschoter). Die Boote starten in 10-Sekunden-
Abstdnden. Die Segler sollten jederzeit die Augen &ffnen kdnnen, wenn sie sich unwohl
fiihlen. Das Ziel ist, die Zeit mit geschlossenen Augen zu verldngern.

TOP-TIPP

Gib den Teams ein Codewort zum Augendffnen in gefahrlichen Situationen, die zu Kol-
lisionen fithren kénnen. Lege die Kurse mit deutlichem Abstand zueinander aus. Bei
Einhandbooten werden die Augen jeweils fiir 10 Sekunden geschlossen, oder die Boote
fahren paarweise, bei denen nur einer die Augen geschlossen hilt.

=
Wichtig fiir Trainer
Die Ubung hilft dem Vorschoter, dem Steuermann im Rennen
einen besseren Input hinsichtlich Timing und Aktionen zu geben.

» Kénner: Verdeutliche den Seglern, dass ihre Augen der am wenigsten effektive Sen-
sor zur Abschatzung der Bootsgeschwindigkeit sind. Das Gleichgewichtsgefilhl ist
mit geschlossenen Augen besser. Je mehr man lernt, den richtigen Kurswinkel zu
fiihlen, desto weniger muss man sich auf seine Windbandsel verlassen. Also, wofiir

brauchen wir unsere Augen?

23
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Diamant-Fliigelstiirmer (zwei und mehr Boote) Kénner

Ausriistung: 4 Bojen und ein Trainerboot

Beschreibung: Ahnlich wie
der »Mumm-Zerstérer«
(Seite 27), aber weniger
anstrengend! Nachdem das
Tor gedffnet ist, segeln die
Boote auf Backbordbug
und halsen um Boje 1 links-
herum (Frithstarter miissen
eventuell eine Doppelwen-
de machen). Boje 2 ist eine
Steuerbordbug-Ansteue-
rung, die eine Wende und
eine Halse erfordert, bevor
es zur Boje 3 weitergeht,
An dieser wird einfach
auf Backbordbug gehalst,
bevor das Trainerboot wie-
der linksherum gerundet
wird.

Wenden und Am-Heck-Passieren (zwei und mehr Boote)
Konner

Ausriistung: keine.

Beschreibung: Ubt verschiedene
Moglichkeiten des Begegnens
und enges Passieren. Alle Boote
starten auf Backbordbug, hoch
am Wind und das jeweilige Boot
in Lee leicht voraus. So bald wie
méglich muss das leewdrtigste &

Boot wenden und die Boote (in ﬂ,
Luv) am Heck passieren. Danach e i 1
wendet es zuriick auf Backbord- ,\ % _

bug und wird zum neuen Luy- -
boot. Wenn mehr als zwei Boote -y
diese Ubung machen, kann der
auf Steuerbordbug Liegende
sich aussuchen, ob er die ande-

ren Boote vor dem Bug oder
am Heck passiert. Das letzte Boot jedoch muss immer am Heck passiert werden, um die

Ubungsform aufrechtzuerhalten. Sobald ein Boot zum Leeboot in der Gruppe wird, muss
es so bald wie mdglich wenden, damit die Ubung fortlaufend weitergeht.

Ziel
» Schafft ungewdhnliche Bojenrundungssituationen.
» SchlieRt so viele verschiedene Mandver wie mdglich ein.

Ablauf: Lege drei Bojen in einem auf den Kopf gestellten V aus und positioniere das Trai-
nerboot so, dass ein diamantfaérmiger Kurs gebildet wird. Beginne die Ubung mit einem
Pfadfinderstart, bei dem der Pfadfinder hinter dem Trainerboot durchféhrt. Beende die
Ubung mit der Rundung des Trainerbootes.

Variationen: Fiir eine vereinfachte Variante dieses Kurses lege den Diamantkurs kieiner
aus und lasse die Boote einzeln im Abstand von 30 Sekunden am Trainerboot starten.

Wichtig fiir Trainer
Weise die Segler darauf hin, sich auf Routinen fiir jedes Man&ver
zu konzentrieren. Lege besonderes Augenmerk auf einen engen Ausgang bei der
Bojenrundung an Marke 1 und die schwierige Steuerbordansteuerung zur Halse mit
Spisetzen an Marke 2. Wenn in Gruppen gesegelt wird, miissen die Segler voraus-
denken und auf magliche Angriffe und Verteidigungsmoglichkeiten bei den Bojen-
rundungen vorbereitet sein.

Ziel
» Es wird geiibt, sich Platz zum Wenden zu verschaffen, die Vorbereitungszeit zum
Abfallen und Am-Heck-Passieren zu verkiirzen und Passiermdglichkeiten einzu-

schédtzen.

Ablauf: Reihe die Boote wie bei Trimmvergleichen auf. Oder benutze einen Pfadfinder-
start, um die richtige Ausgangssituation herzustellen.

Variationen: Verschiebe den Fokus vom Passieren vor einem anderen Boot aufs Passieren
am Heck und andersherum. Man kann die Ubung auch dafiir benutzen, Situationen zu
simulieren, in denen man beispielsweise seinen Weg durch ein Feld, auf Steuerbordbug-
Anliegelinien oder kurz nach dem Start finden muss.

Wichtig fiir Trainer
Die passierenden Boote sollen proaktiv versuchen, Liicken zu
generieren, sodass sie das Luvboot vor dem Bug oder am Heck passieren kdnnen.
Das wird die Fithrung verkiirzen, die gesamte Ubung schneller machen und den
Schwierigkeitsgrad erhhen.
» Kénner: Hohe zu kniippeln, unmittelbar bevor man am Heck passiert, hilft dabei,
seinen Weg zu schiitzen, wenn man Boote in Lee hat, die dasselbe Boot am Heck

passieren.
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TEIL 2: SPEZIELLE TRAININGSUBUNGEN

Scharfe Verfolgung

Ausriistung: 4 Bojen und 2 Boote

Beschreibung: Eine Kreuzung aus »Folge dem Anfiihrer« und Matchracing mit einem Boot,
das versucht, den Partner abzudecken und den Abstand so gering wie moglich zu hal-
ten. Das filhrende Boot muss innerhalb eines festgelegten Gebietes bleiben, kann aber 3
Minuten lang jeden gewiinschten Kurs segeln. Danach tauschen die Boote die Plétze und
wiederhalen die Ubung.

Ziel
» Verbessert die Bootsheherrschung.
» Reduziert die Reaktionszeit gegeniiber anderen Booten durch verbesserte Kommu-

nikation.

Ablauf: Lege vier oder mehr Bojen in einem Quadrat oder zuféllig aus.

Variationen: Filhre eine Regel ein, die dem jagenden Boot ermdglicht, das Match durch
Uberholen zu gewinnen und dafiir einen Punkt zu kassieren. Das fithrende Boot gewinnt
das Match, wenn es 3 Minuten lang die Fiihrung behauptet. Wer zuerst 3 Punkte hat,
gewinnt,

Wichtig fiir Trainer
Markiere das Gebiet, wo die vergleichsweise gréften Gewinne
oder Verluste in der relativen Distanz der Boote zueinander gemacht werden. Dann
vergleiche Techniken und diskutiere, wo Verbesserungen gemacht werden kénnen.
» Kénner: Konzentriere dich auf Boote, die aus ihren Routinen herausfallen, wenn sie
unter Druck stehen. Nutze Videos, um die Griinde dafiir zu analysieren.

Kénner. mumm-Zerstorer (drei und mehr Boote)

Kénner

Ausriistung: Trainerboot und 2 Bojen

.@g

Beschreibung: Nach dem Start miissen die Boote mindestens vier Wenden absolvie-
ren, bevor sie das Trainerboot in der Mitte des Kurses erreichen. Dort machen sie eine
360-Grad-Drehung um das Trainerboot herum und danach weitere vier Wenden bis zur
Luvmarke. Nach Rundung der Luvboje miissen die Boote mindestens drei Halsen fahren,
bevor der Spi gebargen und erneut eine 360-Grad-Drehung um das Trainerboot herum
ausgefiihrt wird. Nachdem der Spi wieder gesetzt ist, werden weitere drei Halsen gefah-
ren, bevor mit einer Leemarkenrundung (rechtsherum) eine Runde fertig ist.

Ziel

» Fitness.

» Bootsbeherrschung und Uben von Strafdrehungen.

» Hilt die Gruppe eng beieinander, erhght den Druck und provoziert Fehler.

Ablauf: Lege einen kurzen Kurs mit nur einer Leemarke aus. Positioniere das Trainerboot
auf der Steuerbordseite der Startlinie und fihre einen 3-Minuten-Start durch. Nach dem
Startsignal fahrst du zum Mittelpunkt des Kurses und haltst dort Position als mittlere Boje.

Variationen: Nutze ein 30-Sekunden-Intervall zwischen den Startern mit der Zielsetzung,
dass jeweils das vordere Boot zu {iberholen ist. Wenn die Boote auf diese Weise indivi-

Bantchoharrechuna
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duell segeln, ist die Ubung mehr prozessorientiert und arbeitet auf einen guten Manover-
ablauf hin. In einer Rennsituation liegt die Betonung auf Taktik und Bootsbeherrschung
unter Druck.

Bei schwdcheren Gruppen wihle eher das 30-Sekunden-Intervall zum Starten. Das
Trainerboot fiir die erste 360-Grad-Drehung etwas héher im Kurs zu positionieren, gibt
der Gruppe ebenfalls etwas Eingewshnungszeit.

Wichtig fiir Trainer {
Ein Ublicher Fehler ist es, die Ubung zu schnell und anstrengend
durchzufiihren, das baut noch mehr Druck auf die Mannschaft auf. Wenn bei der
Begegnung von Booten keine Routinen mehr ausgefiihrt werden, ist das ein Zeichen
fiir Panik-Entscheidungen.
» Kinner: Erinnere die Segler an die »Fiinf Basics«, sobald sie mit dem Druck der
Ubung besser klarkommen.

Der V-Kurs (zwei und mehr Boote) Kénner

Ausriistung: 2 Bojen, Trainerboot, rote und griine Flaggen

.@
2% 2

L3

Beschreibung: Die Boote starten paarweise oder in Dreiergruppen in 30-Sekunden-
Abstédnden. Dann geht es um die linke Luvboje, das Trainerboot und die rechte Luvboje
herum, in dieser Reihenfolge. Die Luvmarken miissen linksherum gerundet werden, wih-
rend die Rundungsrichtung fiir das Trainerboot mit griiner oder roter Flagge angezeigt
wird. Die Boote setzen den Kurs so lange fort, bis der Trainer sie am Trainerboot durch
Signale abbricht.

Ziel

» Uben und Verfeinern jeder Art von Bojenrundung unter Druck. {

» Kann auch als Zweikampfiibung genutzt werden, durch das Gewinnen von (Jberlap-
pungen bei Anndherung an die Bahnmarken.

» Simuliert eine stark abweichende Leemarkenrundung einschlieBlich einer 270-Grad-
Drehung,

Ablauf: Lege zwei Luvmarken etwa 200 bis 300 Metervoneinander entfernt aus. Positionie-
re das Trainerboot in der Mitte beider Marken, etwa 100 Meter nach Lee versetzt. Das Trai-
nerboot wird zur Leeboje, kann aber mobil bleiben. Ein guter Tipp ist es, die Position des
Trainerbootes dann festzulegen, wenn zu jeder Luvboje ein Boot auf der Anliegelinie segelt.

Variationen: Diese Ubung funktioniert gut als Ausscheidungsserie mit Einzell3ufen, in
denen die Finalisten eines Drei-Boot-Finales ermittelt werden. Um zu starten, umkreisen
die Boote das Trainerboot. Lasse sie frei, wenn es dir fair erscheint. Nur das fiihrende Boot
kommt weiter (ins Finale); es kénnen allerdings auch abhingig von der Gruppengriie
andere Regeln vereinbart werden.

TOP-TIPP

Bringe die Segler auf Touren. Wenn sie nach dieser Ubung noch plaudern kénnen, ist
der Kurs zu lang!

—

Die Segler miissen den Vorwindkurs-Winkel variabel halten. Dis-
kutiere in der Nachbesprechung den Ubergang vom leicht angeluvten Modus zum
vollstédndigen 180-Grad-Vorwindkurs.

» Kénner: Die Segler sollen vorausdenken im Hinblick aufs Gewinnen der Uberlap-
pung an der ndchsten Bahnmarke. Wie beim Schach wird die Aktion lange vorher
vorbereitet, in diesem Fall bei der vorhergehenden Bojenrundung.

Wichtig fiir Trainer
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TEIL 2: SPEZIELLE TRAININGSUBUNGEN

Kontrolliertes Langsamfahren

Langsamfahr-Training ist eine zentrale Grundlage fiir gutes Starten und verlangt dieselben
Schliisselfahigkeiten wie das Segeln ohne Ruder. Erinnere die Segler daran, dass Trimm
und Gleichgewicht entgegengesetzt wirken, wenn man riickwartsfshrt, genauso wie die
Bewegung des Ruders. Diese Ubungen sind wunderbar dafiir geeignet, ein grundlegendes
Verstdndnis fiir die wichtigen Elemente der Bootsheherrschung zu entwickeln.

TOP-TIPP

In einem Zweihandboot muss eine kontinuierliche Kommunikation zwischen Steuer-
mann und Vorschoter sichergestellt werden.

Position halten (ein Boot)

Ausriistung: 1 Boje

Ab jetzt 30 Sekunden!

Beschreibung: Dies ist eine einfache Bootsbeherrschungsiibung. Ein Boot segelt zur
ndchsten Boje und hélt seine Position auf Backbordbug so lange wie méglich. Die Segler
sollen das Boot so halten, dass Wegtreiben sowie Vor- oder Riickwartsbewegungen mini-
miert werden. Die Zeit lduft von dem Moment an, an dem das Boot an der Boje steht, und
endet, wenn es eine vorher festgelegte Distanz zur Boje iiberschreitet.

Ziel

> Zeigt das Prinzip des Driftens auf.

» Verbessert die Bootsheherrschung beim Langsamfahren.
> Simuliert das Halten der Position an der Startlinie.

Aufbau: keiner.

Variation: Lass die Boote auf verschiedene Wege zur Boje gelangen, zum Beispiel von
hinten, raumschots von oben kommend und von unterhalb hereinwendend. Fiige das Ele-
ment der Beschleunigung hinzu, indem die Boote, wihrend sie die Position halten, auf ein
Signal warten, auf das hin sie losfahren und auf maximalen Speed beschleunigen miissen.

Wichtig fiir Trainer
Wirke darauf hin, dass die Segler ihre Abdrift minimieren. Mit den ver-

schiedenen Anlédufen erkennen die Segler, welche Trigheit ihr Boot hat und wie das
die Anndherung an die Boje beeinflusst.

i

Kontrolliertes Langsamfahren
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Die Durchfahrt (ein und mehr Boote)

Ausriistung: Trainerboot

To

AV

Okay, du hast gestoppt!

verlangsamen %

Beschreibung: Das Ziel dieser spielerischen Ubung ist es, in die Durchfahrtszone zu
segeln, neben dem Trainerboot vollsténdig anzuhalten und dann so schnell wie moglich
(regelkonform) wieder zu beschleunigen. Wenn ein Boot den Kreis verldsst, kann das
néchste starten. Der Vorteil bei dieser Ubung ist, dass der Trainer sofort ein Feedback
geben kann, wahrend das Boot im Kreis ist.

Ziel

> Macht SpaB, geht schnell und fordert vielféltige Fertigkeiten.
» Lehrt schnelle Wechsel der Geschwindigkeit.

» Kann in Startsituationen angewendet werden.

Ablauf: Wenn diese Ubung mit mehr als einem Boot ausgefiihrt wird, halte die Gruppe in
einer Warteposition auBerhalb des Kreises. Wenn ein Boot den Kreis verldsst, kann das
néchste starten. Das Boot, das aus dem Kreis hinausgefahren ist, reiht sich im Wartebe-

reich am Ende wieder ein.

Wichtig fiir Trainer
Hier konzentrieren wir uns auf die rdumliche und zeitliche Wahr-
nehmung bis zum vollen Stillstand einerseits und bis zur maximalen Geschwindig-
keit andererseits. Nimm jedes Boot mit der Kamera auf und kommentiere, was sich

Riickwdrts parken (ein Boot) Kénner

Ausriistung: 1 Boje

Beschreibung: Die Ubung beginnt damit, dass die Segler ihre Position nah an der Marke
auf Backbordbug halten. Nun initiieren und kontrollieren sie eine Riickwértsbewegung
und bleiben dabei so nah wie maglich an der Marke, bevor sie auf Steuerbordbug gehen.
Dann holen sie die Schot dicht und segeln vorwirts, bis sie wieder nah an die Marke
kommen und dort stoppen. Die Segler halten die Position eine Weile, bevor sie denselben
Prozess umgekehrt ausfiihren.

Ziel

» Bootsbeherrschung bei geringer Geschwindigkeit. [
» Simuliert das Hineinfahren und Herauskommen aus einer Position an der Startlinie.
» Wunderbar geeignet fiir die Kommunikation in Zweihandbooten.

Aufbau: keiner.

Variationen: Die Segler versuchen, dieselbe Obung ohne Riickwirtsfahren auszufithren,
dafiir aber das Wegerecht zu behalten. Leite die Aufmerksamkeit weg vom Halten neben
der Boje hin zur Geschwindigkeit von der Start- bis zur Endposition.

Wichtig fiir Trainer
Sie sollen auf den Gebrauch der Segel beim Einleiten und Auf-
rechterhalten des Riickwirtsfahrens achten. Backhalten hat je nach Seite einen
unterschiedlichen Effekt.

» Kinner: Kontrolle ist wesentlich beim Riickwirtsfahren. Den Bug in den richtigen
Winkel zum Wind zu bekommen, bevor man die Segel back hlt, wird in einer siche-
reren Anderung der Fahrtrichtung resultieren. Das Bootsgleichgewicht hat auch
einen Einfluss auf die Richtung beim Riickwartssegeln, das sollte bei der Auswer-

im Kreis abspielt.

tung betont werden.
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Beschleunigung

Fahigkeiten zum Langsamfahren sind nutzlos, wenn man nicht von der Startlinie weg
beschleunigen kann. Dieses Kapitel zeigt, wie man diese Geschwindigkeit erreicht.

Den Abzug ziehen (zwei und mehr Boote) :ne Konner

Ausriistung: Trainerboot

Beschreibung: Der Sinn der
Ubung liegt darin, zu versu-
chen, von allen im Feld am
besten zu beschleunigen.
Um den Besten heraus-
zufinden, miissen alle Boo-
te auf gleicher Hohe sein,
bevor Gas gegeben wird.
Fir diese Ubung gibt es
eine fortlaufende 1-Minu-
ten-Sequenz in folgender
Weise: Das erste Signal wird gegeben, um alle Boote auf gleiche Hohe zu bringen, das
zweite bedeutet »Los« und das dritte »Stopp«. Alle Boote sollten eine Zeit zum Beginn
des Beschleunigens vereinbaren, zum Beispiel 6 Sekunden. Zu der Zeit sollten sie noch
zusammensein, weil es eigentlich um die Zeit kurz danach geht. Einmal gestartet, ver-
suchen die Boote ihre »Spur« bis zum néchsten Signal zu halten,

Wenn ich »los« sage, gib Gas!

Ziel
» Uben des Beschleunigungsprozesses.
» Gewdhnung an das Halten von sFahrspurenc.

» Eswerden so viele Starts wie méglich geiibt mit einem Minimum an Vorbereitungszeit.

Ablauf: Bringe die Gruppe auf eine Héhe und kiindige das erste Signal an. Lege das Trai-
nerboot nach Luv, damit die Segler einen Bezugspunkt haben, und gib dann das erste
Signal. Halte die Gruppe in einer Linie, indem du Instruktionen gibst, und nimm dann den
Start auf Video auf. Gib Feedback nach jeder Runde. Es ist unabdingbar, dass die lang-
sameren Boote schnell wieder eingereiht werden, damit die Ubung nicht unterbrochen
wird.

Variationen: Schwichere Gruppen kénnen eine Linie hinter dem Trainerboot bilden. Auf
das erste Signal hin miissen die Boote bis auf einen Amwindkurs anluven, aber mit flattern-
den Segeln. Auf das zweite Signal hin beschleunigen alle. Auf das dritte hin stoppen sie.
Mische die Position der Boote nach jedem Start, um Positionsvorteile gerecht zu verteilen.

Wichtig fiir Trainer
Vergleiche individuelle Techniken und diskutiere die effektivsten
hinsichtlich Beschleunigungszeit und Verlust an Héhe.
» Koénner: Bringe die Boote dazu, eine Halteposition einzunehmen, die ndher am Im-
Wind-Liegen ist. Verdndere die »Abzugszeit« auf 3 Sekunden, um ein zu frithes Los-
fahren zu verhindern.

35
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TEIL 2: SPEZIELLE TRAININGSUBUNGEN

Zeit bis zum Maximum (ein und mehr Boote)

Ausstattung: 2 Bojen, Trainerboot und Videokamera

Beschreibung: Bei 1 Minute segelt das Boot ins Startgebiet und hilt seine Position an der
Linie. Ab dem Startsignal beschleunigt das Boot auf maximale Geschwindigkeit, bei deren
Erreichen der Vorschoter die Hand hebt. Der Sinn der Ubung ist, aus einem stehenden
Start so schnell wie moglich auf die maximale Bootsgeschwindigkeit zu kommen.

Ziel

» Uben der Beschleunigungsfihigkeiten.

» Verstandnis fiir die Zeitspanne, die benétigt wird, um die volle Bootsgeschwindig-
keit zu erreichen. '

» Verkiirzung der Beschleunigungszeit.

Ablauf: Lege zwei Marken etwa drei Bootsldngen voneinander entfernt in gleichem Winkel
zum Wind aus. Platziere das Trainerboot in Lee der Startlinie und starte einen 3-Minuten-
Countdown. Gib Signale bei 3, 1 und zum Start. Mit dem Startsignal folge dem Boot, bis
es volle Geschwindigkeit erreicht hat, und kehre dann zur Linie zuriick. Das néchste Boot
kommt beim folgenden 1-Minuten-Signal zur Linie.

Variationen: Bringe die Segler dazu, mit unterschiedlich anliegenden Stromungen im
Segel und an Schwert und Ruder zu starten, damit der Effekt auf die Beschleunigung
deutlich wird. Wahle als Ausgangssituationen einmal leichte Fahrt voraus, kompletten
Stillstand und leichte Fahrt achteraus.

Wichtig fiir Trainer
: Achte auf Ubereinstimmung, Rollenverteilung im Boot und Segelkontrolle.
Vergleiche die Techniken, die angewendet werden, um die Zeit bis

zum Erreichen der vollen Geschwindigkeit zu reduzieren.

Aus den Blocken (zwei und mehr Boote)

Ausstattung: 1 Boje, Trainerboot

Volle Geschwindig-
keit erreicht!

Ich habe volle

Los geht’s, Schoten dicht! Geschwindigkeit

Beschreibung: Eine paarweise Startiibung mit einem Boot, das mit Anlauf zur Linie star-
tet, und einem anderen, das aus einer stehenden Position zwei Bootsldngen hinter der
Linie losféhrt. Die Boote fahren so lange weiter, bis eins von ihnen einen klaren Vorteil hat.

Ziel
» Verbessert die Raum-Zeit-Schitzung.
» Entwickelt die Fahigkeit zur Beschleunigung beim zunichst stehenden Boot.

Ablauf: Lege eine neutrale Startlinie aus, die lang genug fiir zwei Boote ist. Verwende eine
fortlaufende 3-Minuten-Startsequenz. Wihle ein Boot aus, das einen 30-Sekunden-Anlauf
zum Start nimmt, das andere halt seine Position zwei Bootslingen hinter der Startlinie.
Nach jedem Start tauschen die Boote die Ausgangspositionen.

Variationen: Diese Ubung kann auch mit mehreren Booten an der Linie ausgefiihrt werden.

Wichtig fiir Trainer
Richte die Aufmerksamkeit auf gutes Timing. Die Segler sollen den Anlauf
liben, um die Startlinie mit Hochstgeschwindigkeit zu liberqueren.
Vergleiche die Techniken, die angewendet werden, um die Zeit bis
zum Erreichen der vollen Geschwindigkeit zu reduzieren.
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Linienstarts

Die nédchste Ebene in der Fahigkeitsentwicklung ist, sie in einer realen Situation anzuwen-
den. In diesem Kapitel geht es darum, die geiibten Startfertigkeiten zu testen, und es stellt
die taktischen Gesichtspunkte eines der wichtigsten Rennabschnitte vor.

Von der Startlinie in der ersten Reihe wegzukommen, ist wahrscheinlich die bedeutendste
Fahigkeit in Rennen. Das gibt dir dann die Moglichkeit, so zu segeln, wie du es willst, statt
durch das Feld kontrolliert zu werden. Es ist von unschédtzbarem Wert, zu lernen, wie man
in die erste Reihe kommt und dann schnell beschleunigt.

i
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Linienstarts (zwei und mehr Boote) Anfinger

Ausstattung: 1 Boje, Trainerboot und visuelle Signale (Latten, Flaggen oder Handsignale)

Linienstarts

Beschreibung: Der Start ist ein fundamentaler Bestandteil des Regattasegelns. Diese
Basisiibung kann flir jede Kénnensstufe genutzt werden, um eine ganze Palette von Fahig-
keiten zu testen. Es gibt verschiedene Optionen fiir Startsequenzen. 5, 4, 1, Start! 3, 2, 1,
Start! Oder einfach fortlaufende 2-Minuten-Starts.

Ziel
» Eine Gelegenheit, alle Aspekte des Startens zu iiben, vom Peilung-Nehmen bis zur
Bootsbeherrschung beim Langsamfahren und Beschleunigen.

Ablauf: Lege eine Startlinie aus, die zur Gr6Be und zum Fahigkeitslevel der Gruppe passt.

Variationen: Abhéngig davon, auf welche Art von Start du fokussierst, legst du die Startli-
nie entweder neutral aus oder links oder rechts bevorteilt. Die Linge der Linie hingt auch
vom Ziel der Ubung ab. Kurze Linien verlangen Bootsbeherrschung beim Langsamfahren,
langere Linien trainieren dagegen eher Positionierung, Anndherungen und Beschleuni-

gung.

Wichtig fiir Trainer

» Anfinger: Schaue nach moglichen Schwachstellen in der Gruppe, die dann mit spe-
zifischeren Ubungen abgestellt werden kénnen. Versuche den besseren Startern
in der Gruppe Positionen oder Ansétze vorzugeben. Das wird es ihnen schwerer
machen und dadurch ebenfalls erméglichen, vom Training zu profitieren.
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Bevorteilte Seite finden (ein und mehr Boote)

Ausstattung: Startbahnmarke und Trainerboot

.
>

Beschreibung: Die Segler segeln entlang der Startlinie und lassen die Marken an Back-
bord liegen. Wenn sie die Segelstellung nach der Wende um das Startschiff beibehalten,
kénnen sie sagen, ob sie sich der bevorteilten Seite annihern oder sich von ihr entfernen.
Wenn der Trainer ein Signal gibt, miissen alle so schnell wie méglich versuchen, zur bevor-
teilten Seite zu segeln. Der Schnellste auf der richtigen Seite gewinnt.

Ziel

» Gute Einfilhrung ins Finden der bevorteilten Seite.

» Bringt die Segler dazu, die gelernten Techniken zum Erkennen der bevorteilten Seite
zu nutzen.

» Fiigt dem Training ein Wettkampfelement hinzu.

Ablauf: Fange mit einer 10 Grad rechts bevorteilten Seite an und verschiebe den Vorteil zur
linken Seite fiir den zweiten Start. Wenn die Gruppe in der Auswah! der bevorteilten Seite
besser wird, lege die Linie neutraler aus und reduziere die Zeit zwischen den Signalen.

Variation: Versuche die Ubung in einen Wettkampf zu verwandeln, bei dem pro Runde ein
Boot rausfliegt, bis es ein Zwei-Boot-Finale gibt. Verringere jedes Mal den Seitenvorteil
und flige eine weitere Ubung hinzu, damit die Gruppe dich nicht beim Verlegen der Linie
beobachten kann.

Wichtig fiir Trainer
Bringe die Segler dazu, zu kommentieren, warum einige Linienabwei-
chungen einfacher einzuschétzen sind als andere. Diskutiere verschiedene Metho-
den zur Feststellung der bevorteilten Seite und ihren jeweiligen Nutzen.

Hasenstarts (drei und mehr Boote)

Ausstattung: Idealerweise eine Startboje, obwohl es nicht zwingend notwendig ist

v Mao
i

Ich bin l
der Hase

£33N o

Beschreibung: Der Hasenstart ist vom Grundsatz her ein Pfadfinderstart ohne die iibliche
Aufregung. Der Hase oder Pfadfinder fingt zu einer gegebenen Zeit an (entweder auf Sig-
nale hin oder zu einer vereinbarten Zeit) und 6ffnet das Tor, durch das die Boote starten,
sodass sie den Hasen im Heck passieren. Wenn alle Boote hindurchgesegelt sind, wendet
der Hase und schlieit so das Tor.

o~

Ziel

» Nimmt den Schwerpunkt etwas vom Start weg, weil alle Boote einen potenziell frei-
en Weg haben.

» Hilt die Gruppe zusammen, wenn zu Ubungen gestartet wird.

» Hilft bei der Verbesserung des Einschatzens von Begegnungen und Anliegelinien.

Ablauf;

» Bestimme einen Hasen und lasse ihn auf Steuerbordbug segeln.

» Alle Boote miissen den Hasen auf Backbordbug im Heck passieren und dann auf einen
Amwindkurs anluven. Der Hase kann zuriickwenden, wenn alle Boote gestartet sind,
damit ist das Tor geschlossen.

» Wenn ein Boot sich nach vorn abgesetzt hat, stoppt die Gruppe und positioniert sich
neu fiir den néachsten Start.

Variationen: Hier ist die Uberlegung, was man mit der Gruppe nach so einem Start macht.
Man kann die Ubung dazu benutzen, ein Rennen zu starten, Trimmvergleiche anstellen
oder einfach die Gruppe zurlickrufen, wenn ein Boot alle anderen iiberholt oder abkas-
siert hat.
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TOP-TIPP Ziel
- : . , » Die Gruppe ist frithzeitig an der Startlinie.
: i hutz, .
Wenn diese Ubung das erste Mal ausgefiihrt wird, benutze das Trainerboot als Schutz » Verbessert die Bootsbeherrschung.

um den Hasen vor allzu munteren Startern zu schiitzen. » Hilft dabei, die Beschleunigung aus dem Stillstand heraus zu verbessern.
> Reaktion auf externe Startsignale. H

Wichtig fiir Trainer Abl . - - .. R
. . . ) auf: Lege zuerst eine neutrale Linie von addquater Linge fiir die GréB3e der Gruppe aus, "
e Z(th und Absktlarldd. Die Segler l:]t;e:v’ails g::s:l\::ndilgikv?/:rgii I::sse: Zlglfwit sie kann auch etwas kiirzer sein. Benutze eine 3-1-Start-Sequenz und gib das Signal, wenn
schat'zer:-iunk ! e.ntsc ¢ sr;;:fi:q‘;vlz léeschwindigkeit auf dem Amwindkur’s errei- du das Gefiihl hast, es ist die richtige Zeit dafiir. Gib es friih, wenn die Gruppe spat an die
:;]aer:] Ignnec/_\cﬁ::zr;g;zrauf Boote, die schlecht vom Hasen weggekommen sind, Linie kommt, oder spét, wenn sie zu nah an der Linie ist. Wende die 1-Minuten-Regel an
und beurteile, ob es an der Geschwindigkeit lag, an falscher Einschitzung oder dar- und disqualifiziere jeden, der seinen Fehler nicht korrigiert.
an, dass derjenige eingekeilt war. Variationen: Setze die Ubung mit unterschiedlich bevorteilten Linien um, um die Wichtig-

Aus taktischer Sicht geht es um das Positionieren und darum, ob keit des friihen Herankommens oder der richtigen Peilung zu verstirken.
man das Tor friith oder spit verlassen will. Frage die Segler nach den jeweiligen Vor-
teilen und warum das so ist.

=

Linienstarts

Wichtig fiir Trainer
Sorge dafiir, dass die Segler frithzeitig an der Linie sind und in der ersten
Reihe starten, auch wenn ihre Bootsbeherrschung dafiir noch nicht ausreicht.
Verbinde die Féhigkeit, auf das Startsignal zu reagieren, mit der

30 + 30 (zwei und mehr Boote) des Losfahrens, wenn das Luvboot beschleunigt. Diese externen Signale brauchen
. inerb , hohe Aufmerksamkeit, gutes Reagieren und ein Boot, das beschleunigungsbereit ist
Ausstattung: 1 Boje und Trainerboot und nicht voll im Wind liegt.

TEIL 2: SPEZIELLE TRAININGSUBUNGEN

Boxenstarts (zwei und mehr Boote)

Ausstattung: 3 Bojen, optional 1 Luvboje, Trainerboot

Startet aufs
Pfeifsignal hin

§
l
cl }

Beschreibung: Der Sinn der Ubung ist es, 30 Sekunden vor dem Start an der Linie und

dann darauf vorbereitet zu sein, zwischen 30 Sekunden vor dem Start und 30 Sekunden ;

nach dem Start auch loszufahren. Die Boote miissen ihre Position halten und dann auf . .
das Startsignal reagieren. Der Gewinner ist das Boot, das am weitesten voraus segelt,

anschlieBend wird der Start wiederholt.
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Beschreibung: Alle Boote miissen zu einer festgelegten Zeit innerhalb der Box sein, die
durch die Bojen und das Trainerboot begrenzt wird. Jedes Boot, das auBerhalb der Box
segelt, wird disqualifiziert. Um die Ubung zu beenden, kann man die Gruppe nach einer
Minute zuriickrufen, warten, bis ein Boot klar voraus ist, oder eine Luvboje auslegen und
wieder an der Startlinie den Zieldurchgang machen.

Ziel

» Die Einengung simuliert Rennsituationen in gréBeren Feldern.

> Legt die Betonung auf Bootsbeherrschung im langsamen Geschwindigkeitsbereich.
» Verlangt einen Start aus einer nahezu stehenden Position, verbessert die Beschleu-

nigung.

Ablauf: Lege die Linie neutral und lang genug aus, sodass alle Boote Ptatz finden kdnnen.
Lege dann zwei weitere Marken aus, jeweils in Lee von der Startboje und dem Startschiff.
Dadurch entsteht eine Box, deren Gréfe durch das Leistungsvermégen der Gruppe und
die Bootsklasse bestimmt wird.

Variationen: Mit der Verbesserung der Fahigkeiten der Gruppe wird die Box verkleinert,
um den Schwierigkeitsgrad zu erhhen. Eine gute Moglichkeit ist auch, nur eine Boje der
Box zu verdndern, weil dann weniger Raum zum Mandgvrieren auf nur einer Seite der Linie
entsteht. Das Variieren der Zeit in der Box ist eine weitere Option, Je mehr Zeit man in der
Box sein muss, desto schwieriger ist die Ubung.

Wichtig fiir Trainer
r: Nimm die Segler, deren Bootsheherrschung dafiir noch nicht ausreicht,

heraus und lasse sie beobachten.
.- Sei konsequent bei der Ahndung von Fehlern, damit sich die Grup-

pe an die Regeln halt.

Steuerbordbug-Spieler (drei und mehr Boote)

Ausstattung: Startboje und Trainerboot

ch bin
1 Verteldlger
;/

\\ —

5
* Die Spieler
| kommen rein

*’»

Beschreibung: Teile das Feld auf in Steuerbordbug-Spieler und Backbordbug-Verteidiger.
Die Verteidiger miissen 2 Minuten vor dem Start an der Linie sein, wéhrend die Spieler
erst ab 1 Minute von der linken Seite her zur Linie fahren diirfen. Spieler kdnnen entweder
friih starten, also in eine Liicke hineinwenden und auf Backbordbug starten, oder ihren
Anlauf so abschitzen, dass sie irgendwo an der Linie auf Steuerbordbug starten. Der Start
kann entweder zuriickgerufen werden oder die Gruppe rundet eine Luvboje, bevor an der
Startlinie der Zieldurchgang stattfindet.

Ziel

» Ubt verschiedene Steuerbordbug-Ansitze.

» Lehrt die Backbordbug-Boote, ihre Liicken zu verteidigen.

> Verbessert Bootsbeherrschung, Zeitgefiihl, Weggefiihl und Beschleunigung.

Ablauf; Beginne mit einer neutralen Linie, die genug Platz ldsst fiir einen guten Start. Ent-
scheide, wer Spieler und wer Verteidiger ist, und mache zwei Starts, einen mit neutraler
Linie und einen mit bevorteilter Seite. Danach werden die Rollen getauscht.

Variationen: Erlaube den Spielern erst 15 Sekunden vor dem Start einzufahren, um die
Wendemdéglichkeiten zu begrenzen.

Wichtig fiir Trainer
Ermutige die Segler, unterschiedliche Ansitze zu nutzen, um eine
Vielzahl von Startméglichkeiten zu testen und Verstdndnis fiir ihren strategischen
Einfluss auf das Rennen zu entwickeln.
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Herumtreiber & Jadger (drei und mehr Boote) ; Kénner

Ausstattung: 1 Boje und Trainerboot

I 2R &
ar b

Herumtreiber S -

i |. Jager

Beschreibung: Teile das Feld in Herumtreiber und jager auf. Die Herumtreiber miissen
1 Minute vor Start an der Startlinie sein und ihre Position halten. Die Jager diirfen erst in
den letzten 30 Sekunden vor dem Start zur Linie, idealerweise treffen sie mit maximaler
Geschwindigkeit zum Startsignal ein. Die Herumtreiber diirfen die Jager blockieren und
von der Linie fernhalten, miissen sich dabei aber an die Regeln halten. Die Ubung geht so
lange weiter, bis entweder ein Boot klar voraus ist oder das Feld kreuzen kann.

Ziel

» Simuliert spdte Linienansteuerungen und hilft den Seglern zu erkennen, welche
Liicken an der Linie gut und welche risikobehaftet sind.

» Ubt Angriffs- und Verteidigungsstrategien an der Linie.

Ablauf: Beginne mit einer neutralen Linie, die genug Platz fiir die Gruppe zum guten Star-
ten l&sst. Entscheide, wer Herumtreiber und wer Jager sein soll, und fiihre zwei Starts
durch, einen mit neutraler Linie und einen mit bevorteilter Seite. Danach tausche die
Rollen.

Variationen: Andere die Regeln so, dass die Herumtreiber nicht hoher als auf Amwindkurs
luven und die Jager nicht mehr bremsen diirfen, wenn sie einmal losgefahren sind. Das
verschiebt den Schwerpunkt auf das Beschleunigen fiir die Herumtreiber und das Weg-
Zeit-Gefiihl fiir die Jdger.

Wichtig fiir Trainer
Nimm die Starts auf Video auf und stelle fest, welche Ansitze

sicher und welche risikobehaftet sind. Zeige Alternativen auf.
» Kdnner: Zeige Verteidigungs- und Angriffsmdglichkeiten auf.
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Riickwirts-Durchquerung (drei und mehr Boote)

Ausstattung: 1 Boje und Trainerboot

Linienstarts "

Beschreibung: Es wird am Startschiff gestartet, alle Boote liegen dort mit etwa einer
Bootsbreite Abstand. Auf das erste Signal hin muss das erste Boot (am Startschiff) riick-
waérts aus der Liicke heraus und sich in Lee von allen anderen wieder einordnen. Dann
kommt das ndchste Signal, und wieder muss das Boot am Startschiff entsprechend
reagieren. Dieser Prozess wiederholt sich fortlaufend.

Ziel
» Simuliert das Neupositionieren an der Startlinie.

» Gute Bootsbeherrschungsiibung.

Ablauf: Lege eine neutrale Linie von ungefdhr 50 Meter Ldnge aus. Signalisiere der
Gruppe, sich auf der Steuerbordseite der Linie aufzustellen, dann beginnt die Ubung.

Variation: Die Ubung kann dahingehend variiert werden, dass das erste Boot am Start-
schiff auf Signal hin eine Doppelwende fahren muss, um wieder ndher zum Schiff zu
kommen, und dass jedes Boot auf weitere Signale hin das Gleiche tun muss. Mische die
Ubung, zum Beispiel bedeutet ein Signal »Beweg dich hoch« (Doppelwende) und ein
anderes »Gehe runter« (rlickwirts raus und nach Lee).

Wichtig fiir Trainer
er: Bring Sicherheit in die Obung, indem du auf korrektes Freihalten und Ver-
hindern von Regelverietzungen achtest. Mache ein Video von der Bootskontrolle
beim Einleiten des Riickwértssegelns.
Betone Mandverschnelligkeit, Teamarbeit, Segeltrimm und Boots-
gleichgewicht, um die Bootskontrolle zu verbessern.
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Mystische Boje (drei und mehr Boote) it Kénner

Ausstattung: 2 bis 3 Bojen und Trainerboot

Marke1 Gilt die Runde-ein-
Ende-Regel?

Noch eine Minute ~
benutzt Marke 2!

AN

Beschreibung: Lege eine Startlinie mit zwei Bojen auf der linken Seite aus. Die Idee ist,
dass Boje 1 die linke Seite der Linie bevorteilen soll und Boje 2 die rechte Seite. Bei einer
Minute oder 30 Sekunden vor dem Start wird bekannt gegeben, welche Boje die giiltige
Startmarke ist. Das erfordert vom Feld eine Repositionierung, um den Linienvorteil zu
nutzen. Das Rennen wird normal gestartet, und es gibt entweder einen Riickruf, nachdem
ein Boot klar voraus ist oder das Feld kreuzen konnte, oder man nutzt eine Luvboje und
die Start- wird wieder zur Ziellinie.

1 \ 1

Marke 2

Ziel

> Eine groBartige Ubung, um Flexibilitidt beim Starten zu trainieren.

» Die Segler miissen das Beste aus der gegebenen Startsituation machen.

» Simuliert das Starten bei standig drehenden Winden und simuliert ebenso das Neu-
positionieren, wenn man seine Liicke an der Linie verloren hat.

Ablauf: Wenn die Ubung zum ersten Mal angewendet wird, lege zwei Linien mit jeweils
10 Grad Abweichung in beide Richtungen aus. Der Unterschied ist gro® genug, um beide
Linien(-vorteile) klar zu erkennen. Lege die Linie lang genug aus, dass ausreichend Platz
zum Mandvrieren und Starten fiir das gesamte Feld bleibt. Wenn die Bevorteilung bei
einer der Linien zu grof wird, kann einfach das Startschiff verlegt werden.

Variationen: Verkiirze die Zeit fiir die Neupositionierung der Boote von 1 Minute auf
30 Sekunden. Man kann auch festlegen, dass jenes Ende der Linie, das die Segler vor
Bekanntgabe der giiltigen Startboje ausgewihlt haben, die Seite ist, auf der sie starten
miissen. Das wird die Fahigkeiten zum Starten an der nicht bevorteilten Seite stirken.

TOP-TIPP

Versuche, Angriffs- und Verteidigungssituationen in den letzten 30 Sekunden zu filmen.

Wichtig fiir Trainer

Konsequentes Entscheiden und Aufmerksamkeit sind Fihigkei-
ten, die beim Neupositionieren vor dem Start erforderlich sind.
» Kénner: Welche ist die beste Lésung fiir eine Vorpositionierung? Risiken und Nutzen? |

Privates Tor (drei und mehr Boote)

Ausstattung: 3 Bojen, Trainerboot und optional 1 Luvboje

Beschreibung: Die Regeln dieser Ubung sind sehr einfach. Zwei zusétzliche Bojen werden
auf der Startlinie ausgelegt, und ein Boot wird zum Torwéchter ernannt. Nur dieses Boot
darf zwischen den beiden Bojen starten, alle anderen Boote miissen in den frelen Gebie-
ten auBerhalb des Tores starten. Der Start kann zuriickgerufen werden, wenn es einen
klaren Gewinner gibt; alternativ erfolgt nach Rundung der Luvboje der Zieldurchgang an
der Startlinie,

Ziel

» Fokussiert auf ein Boot.

> Gibt die Moglichkeit, einen guten Start zu machen.
» Ubt, Positionen an der Linie im Vorhinein zu planen.

Ablauf: Lege eine Startlinie aus, die lang genug ist fiir das Feld, um gut starten zu kénnen.
Positioniere zwei Bojen in der Mitte der Linie, etwa eine Bootslidnge auseinander. Dies
kann auf der Linie geschehen oder etwa eine Bootsldnge darunter, falls du nicht willst,
dass sie als Peilung benutzt werden kénnen.

Variationen: Durch Verschieben des Tores zur bevorteilten Seite der Linie kann man dem
Torwéchter sogar einen noch besseren Start zusichern. Alternativ kann man die Schwie-
rigkeit erhhen, indem die freien Boote (regelkonform) den Torwachter daran hindern kén-
nen, in seine Position zu kommen. Hier kann man ein Wettkampfelement einfiihren, indem
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man dem Torwéchter 1 Punkt gibt, wenn er im Tor startet, 2 Punkte fiir das Gewinnen des
Starts insgesamt (aus dem Tor heraus) und 1 Punkt fiir die Gruppe, wenn der Torwdchter
abgeblockt wurde. Das Boot mit der hgchsten Punktzahl gewinnt, nachdem alle einmal

dran waren.

TOP-TIPP

Passe das Tor an das Fahigkeitsniveau des Seglers an. Verwandle es in ein individua-
lisiertes Handicapsystem, damit es fiir die weniger guten Segler etwas leichter wird.

Wichtig fiir Trainer
Richte den Fokus darauf, wie man die Durchfahrt angeht.

Blockiere den Abstauber (drei und mehr Boote) Konner

Ausstattung: 3 Bojen und Trainerboot

Kein Wegerecht, aber du kannst
hinter mir rein

Beschreibung: Ein Boot wird zur »Anliegelinien-Legende« gewéhlt. Beim 2-Minuten-Sig-
nal muss es ins Startvorfeld hineinfahren, kommend von der Anlaufboje, und den Platzam
Startschiff gewinnen. Die anderen Boote mussen sich rechts vom Startschiff authalten, bis
die »Legende« im Startgebiet ist. Ab jetzt missen sie zwischen dem Startschiff und der
Anlaufboje durchfahren und versuchen, den bestmdglichen Start zu machen.

‘ Ziel |
» Verstdrkt die Bedeutung von Anfahrtswegen.
» Beleuchtet Moglichkeiten fiir Boote, die tiber dem Anfahrtsweg liegen.
» (Ibt Angriffs- und Verteidigungsstrategien.
» Trainiert Regeleinhaltung,

Ablauf: Lege eine Startlinie aus, die lang genug fiir das ganze Feld ist, und lege die Anlauf-
boje auf die Startschiff-Backbordbug-Anliegelinie etwa 25 bis 30 Meter nach Lee. Lasse
ein Boot testweise diese Anliegelinie absegeln, das hilft beim korrekten Auslegen. Lege
eine Luvboje etwa 100 Meter gegen den Wind aus oder rufe die Boote einfach zuriick. Am
besten ist es, wenn jedes Boot einmal die »Legende« sein darf, Riickrufe sind die bessere
Wahl fiir groRe Gruppen. Die Startsequenz ist 3, 2, 1, Start. Bestimme die jeweils nichste
»Legende« entweder durch Rotation oder wéhle das letzte Boot in jedem Rennen.

Variationen: Das Verlegen der Anlaufmarke wird sich auf die Abstauber auswirken und
macht die Ubung schwieriger oder leichter. Variiere auch die Zeit, zu der die Abstauber in
das Startgebiet einfahren diirfen.

Wichtig fiir Trainer
Mache den Seglern deutlich, wie sich die Verteidigungsmaglich-
keiten verbessern, wenn man die Backbord-Anliegelinie richtig erwischt. Betone
auch die Maglichkeiten fiir die Boote iiber der Anliegelinie.
» Konner: Es geht um das Antizipieren der Aktionen der Gegner — erkenne Szenarios,
bevor sie stattfinden, und lass sie ins Leere laufen.

Reihenstarts (drei und mehr Boote) Kénner

Ausstattung: 1 Boje und Trainerboot
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TEIL 2: SPEZIELLE TRAININGSUBUNGEN

Beschreibung: Gib jedem Boot der Gruppe eine Nummer und positioniere die kleinste
Nummer an der Startboje, die gréfite am Startschiff. Das Feld muss in der richtigen Rei-
henfolge starten, jedes Boot mit falscher Position wird disqualifiziert. Der Sieger ist das
erste Boot, das das Feld kreuzen kann oder iiberlduft. Wenn das Rennen auf diese Art
entschieden ist, kehren alle zuriick zur Startlinie. Die Reihenfolge verschiebt sich so, dass
jeder einen Platz nach links rutscht, und das Boot an der Startboje geht jetzt hoch zum

Startschiff.

Ziel
» bt das Starten aus bestimmten Positionen.
» Ubt das »Gangwechseln«, um die richtige Startposition in Relation zum Feld und zur

bevorteilten Seite einzunehmen.

» Verstarkt die Wichtigkeit, beim Starten flexibel zu sein.

Ablauf: Beginne damit, eine neutrale Linie auszulegen, lang genug, dass die Gruppe gut
starten kann. Stelle sicher, dass ein vollstandiger Durchlauf stattfindet, damit alle Boote
von allen Positionen an der neutralen Linie gestartet sind.

Variationen: Diese Startform ist die beste, um Starts an der bevorteilten Seite zu Gben.
Die Abweichung muss fiir einen vollsténdigen Durchlauf der Gruppe gleich bleiben. Bevor-
teile mal die rechte und mal die linke Seite, aber denke daran: Je gréBer ein Seitenvorteil
wird, desto enger wird es dort. Bedenke also auch die Fahigkeiten in der Gruppe.

Wichtig fiir Trainer
[ : Es gibt mehr als nur eine Stelle zum Starten. Bringe die Segler dazu, zu
diskutieren, wie das ihr Startverhalten in grof3en Feldern beeinflusst.
Hebe hervor, wie die Segler je nach ihrer Position im Feld und zur
Linie unterschiedlich agieren miissen. Auf Geschwindigkeit segeln oder Héhe fah-
ren im richtigen Moment macht den Unterschied zwischen einem gewonnenen und
einem verlorenen Start aus.
> Kdnner: Je groBer der Vorteil zu einer Seite, umso weniger Platz hat man, das heift,

vor dem Start Platz zu halten, zu generieren oder zu verteidigen ist sehr wichtig.

53
Kreuzen

Je besser die Gruppe die Regeln und die Ubungen in diesem Kapitel versteht, desto effek-
tiver wird das Training werden. Der beste Weg, dies zu erreichen, ist, die Ubungen an Land
»aufzubauen« und konkret umzusetzen und erst dann aufs Wasser zu gehen, wenn sicher
ist, dass alle Segler verstanden haben, was von ihnen erwartet wird.

Kreuzen
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Kreuz-Vorteil (drei und mehr Boote)

Ausstattung: 2 Bojen und Trainerboot

Beschreibung: Die Regeln sind einfach: Starte, kreuze zur Luvboje, runde sie an Backbord
und kehre zuriick zum Ziel.

Ziel

» Ergdnzt die Strategie um Kursvorteil-Kenntnisse.

» Verlangt von den Seglern, zwischen verschiedenen Arten des Segelns zu wechseln,
um in der eigenen Spur zu bleiben.

» Macht klar, dass die bevorteilte Seite am Start nicht immer der beste Platz zum Star-

ten ist.

Ablauf: Beginne mit einer neutralen Linie, die Luvboje 200 Meter gegen den Wind und
20 Grad abweichend von der wahren Windrichtung nach links ausgelegt. Mache eine
3-1-Start-Sequenz und beende das Rennen an der Start-/Ziellinie, bevor neu begonnen
wird,

Variationen: Lege den Kurs mit einem Vorteil auf der linken Kreuzseite aus und die Start-
linie mit einem Vorteil rechts und umgekehrt.

Wichtig fiir Trainer
Stelle heraus, wenn Segler an der Luvmarke als Erste angekommen sind,

welche nicht von der bevorteilten Startlinienseite aus losgefahren sind. Frage nach,

warum das so ist.

Die Segler sollen sich die Wendemdglichkeiten bewusst machen,
bevor sie zu nah an die Anliegelinien kommen. Zeige auf, wie ein links bevorteilter
Kurs auf der linken Anliegelinie tGberfiillt wird und dass ein rechts bevorteilter Kurs
dazu fiihrt, dass die rechte Anliegelinie meist iberstanden wird, weil die Boote nach

einer freien Spur suchen.

Anliegelinien gewinnen (zwei und mehr Boote)

Ausstattung: 2 Bojen und Trainerboot

Start-/Zieltinie

Beschreibung: Die Boote miissen an der Startlinie sein, entweder auf der rechten oder
auf der linken Seite. Zu einer gegebenen Zeit segeln die Boote Richtung Trainerboot los,
runden es hackbord und kehren zur Start- und Ziellinie zuriick. Die Boote miissen auf die
Regeln achten und dabei versuchen zu gewinnen. Dann wechseln die Boote jeweils zur
anderen Anliegelinie und wiederhalen die Ubung.

Ziel

» Einschétzen der Anliegelinien.

» Vorausschauend-aktives Entscheiden bei der Begegnung von Booten.
» Trainieren der Regein.

» Simuliert Bojenrundungen wie bei groien Meisterschaften.

Ablauf: Lege zwei Marken in einem Abstand von etwa 100 Meter aus. Weise den Booten
der Gruppe jeweils eine Anliegelinie zu und beginne mit einem 3-Minuten-Start. Fahre in
der Mitte des Kurses 50 Meter gegen den Wind und halte diese Position. Nimm die Boote
filmisch auf, wenn sie sich nghern, und kommentiere die Situationen.

Variationen: Wenn das Trainerboot nach Backbord oder Steuerbord bewegt wird, dndert
sich der Anliegelinienvorteil. Weiteres Fortbewegen gegen den Wind bewirkt, dass alle
Boote noch einmal wenden miissen und so neue Situationen und Resultate hervorge-
bracht werden.
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| Wichtig fiir Trainer
1: Die Segler sind gefordert, gut zu beobachten, im Boot zu kommunizieren

und vorauszudenken.
Die Segler sollen besonders auf die Anderung des Fahrmodus

(hoch/tief) beim Passieren von Booten achten.

Kreuze die Mittellinie (ein und mehr Boote)

Ausstattung: 2 Bojen und Trainerboot

Beschreibung: Bei dieser Ubung geht es
darum, die Mittellinie des Kurses so bald
wie moglich nach dem Start zu kreuzen und
dann weiterhin diese Linie so oft wie mdg-
lich zu Ubergueren, bevor man die Luvboje
erreicht. Das Boot, welches sie am hdufigs-
ten Uiberquert hat, ist Sieger.

Ich habe die Rumpflinie
4-mal gekreuzt!

| Ziet

| » Verdeutlicht die Vorteile des Segelns
in der Kursmitte.

> Verbessert die Wahrnehmung der
eigenen Position im Verhdltnis zur
Kursmittellinie.

» Verhindert das zu friihe Erreichen der
Anliegelinien.

Ablauf: Lege eine neutrale Startlinie aus
und eine Luvmarke, die etwa 5 bis 10 Grad
vom rechtwinkligen Kurs abweicht. Starte
die Boote in 10-Sekunden-Intervallen, und
jedes Boot muss sich die Anzahl der Mit-
tellinieniiberquerungen merken. Wenn ein
kompletter Durchlauf absolviert ist, verle-
ge die Luvmarke nach links und wiederhole
die Ubung.

Variationen: Versuche die (bung als Wettfahrt mit einem Linienstart zu gestalten. Lege
fest, wie oft jedes Boot die Linie am Wind und vor dem Wind kreuzen muss. Der Sieger ist

dann der Erste im Ziel.

Der Kanal (zwei und mehr Boote)

Ausstattung: 2 Trainerboote

Beschreibung: Hier werden die Trainerboote benutzt, um ein Gebiet festzulegen, in dem
gesegelt werden darf. Das Kielwasser der Trainerboote darf nicht tiberfahren werden. Die
Idee ist, die Schwierigkeit der Ubung mit ihrem Fortschreiten zu erhhen.

» Simuliert groBere Felder.
» Zwingt Boote in enge Situationen.
» Filhrt in die Regeln ein, die sich kreuzende Boote betreffen.
I » Belastungssteigerung, je besser die Segler werden. ‘

Ziel ‘

Ablauf: Beginne in der »Folge dem Anfiihrer«-Position, raumschots segeind hinter dem
linken Trainerboot. Auf das erste Signal hin luven alle an und segeln Amwindkurs. Dann
fahren die Trainerboote fiir einige Minuten parallel zueinander gegen den Wind. Wenn
sich das Feld etwas geordnet hat, verkiirzt das linke Trainerboot langsam die Distanz zum
anderen und erhdht so den Schwierigkeitsgrad.

Variationen: Moglichkeit 1: Benutze nur ein Trainerboot mit imaginaren 45-Grad-Anliege-
linien zum Heck. Méglichkeit 2: Erfordert zwei Trainerboote, das jeweilige Kielwasser gilt
als Kurshegrenzung.

Wichtig fiir Trainer
Segler sollen Raum zur Wende fordern, wenn sie an die Kursgrenze
kommen.
Bringe die Segler dazu, vorauszudenken und unter Ausnutzung
der Regeln zu ihrem Vorteil zu versuchen zu iberholen.

Kranzan
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TEIL 2: SPEZIELLE TRAININGSUBUNGEN

Winddrehungssimulator (drei und mehr Boote) Kénner

Ausstattung: 3 Bojen, griine und rote Flaggen, Trainerboot

Nehmt die
Marke 1

Beschreibung: Vorbereitung wie bei einem normalen Start, dann, bei 1 Minute, zeigt
der Trainer an, ob die rechte oder linke Luvboje zu runden ist. Wer zuerst im Ziel ist, hat

gewonnen.

Ziel
» Simuliert eine Winddrehung kurz vor dem Start.
» Ermutigt zu schnellen Positionswechseln, wenn man auf Anderungen auf dem Kurs

reagieren muss.

Ablauf: Lege eine Startlinie aus, die grof genug fiir die Gruppe ist, plus ein Drittel. Fah-
re 100 bis 200 Meter gegen den Wind und lege zwei Luvbhojen aus, auf gleicher Hohe
zum Wind und etwa 100 Meter auseinander. Kehre zur rechten Startlinienseite zuriick und
beginne die Startsequenz. Halte 1 Minute vor Start entweder die rote oder griine Fahne
hoch. Nimm das darauffolgende Positionieren des Feldes auf Video auf, gib Feedback nach
jedem Rennen und bei der Auswertung an Land.

Variationen: Andere den Abstand zwischen den Luvbojen und die Lénge des Kurses, um
den Fokus zu verschieben. Kiirzere Kurse mit weiter auseinanderliegenden Bojen betonen
den Start. Bei langeren Kursen geht es mehr um den Segelmodus (hoch/tief) und darum,
freie Spuren zu gewinnen.

Wichtig fiir Trainer
Betone die Zeit und die Mdglichkeit, die Boote haben, um sich neu

zu positionieren. Manchmal ist es effektiver, in der Position zu bleiben und dafiir den
Segelmodus zum Start zu verdandern.
» Konner: Ermutige die Boote, (iber die Anliegelinie zu segeln, um sich einen Vorteil

zu sichern oder aber sich Wendemdaglichkeiten zu er6ffnen.

Bojenrundungen

Ein zentraler Bereich, in dem man viele Pldtze gewinnen oder verlieren kann, sind die
Bojenrundungen. Dies ist eine groBartige Sammlung von (bungen, die helfen, das
Bewusstsein fiir Taktik und Regeln zu entwickeln. Der Schliissel zum Verstindnis die-
ser Ubungen ist der Aufbau und das Durchfiihren der Aktionen an Land (siehe Seite 75),
sodass auf langsame Weise und in dreidimensionem Raum Regeln und Taktik begriffen
werden kdnnen.
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Boienrundungen
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Kleiner Kurs (zwei und mehr Boote)

Ausstattung: 1 Boje und Trainerboot

Beschreibung: Die Boote folgen dem Trainerboot auf einem Halbwindkurs. Auf ein Signal
hin luven alle an auf Amwindkurs und segeln zur Luvboje. Diese wird linksherum gerundet,
dann wird zuriickgesegelt, das Ziel ist am Trainerboot.

Ziel
» Hilt das Feld nah beieinander fiir die Luvbojenrundung.
» Wegerechtsregeln bei tiberfiillien Bojenrundungen.
[ » Lehrt die Segler sichere und hochriskante Ansteuerungen an die Luvboje.

Ablauf: Verwende die »Folge dem Anfiihrer«-Ubung, um die Gruppe hinter dem Trainer-
boot in einer Linie aufzureihen, das Ganze etwa 100 Meter in Lee von der Luvboje. Gib das
Feld mit einem Pfeifsignal frei und halte die Position flir den Zieldurchgang.

Variationen: Versuche das Feld auf beiden Bugen, Backbordbug und Steuerbordbug, los-
zuschicken. Du kannst die Boote durchmischen, indem du jeweils das erste Boot der Start-
linfe zum Ende der Reihe schickst, besonders dann, wenn die Ubung fiir bestimmte Boote
schwerer oder leichter werden soll. Dieselbe Ubung kann fiir Leebahnmarkenrundungen
genutzt werden, mit demselben Ablauf und einer Leeboje.

Wichtig fiir Trainer
Je frilher man zur Anliegelinie kommt, desto weniger Maglichkeiten hat

man. Die Marke auf Steuerbordbug anzusteuern bedeutet hohes Risiko, es sei denn,
man fithrt klar. Die Segler sollen auch auf Boote achten, die vor dem Wind auf entge-
gengesetztem Bug kommen.

Hasen-Ansteuerung (drei und mehr Boote) Kénner

Ausstattung: 1 Boje

2 m
Der Hase %{@
kommt J
Beschreibung: Diese Ubung benutzt einen Hasenstart (Pfadfinderstart) relativ nah
an einer Luvboje. Der Hase startet, sobald die Gruppe bereit ist, und wendet eventuell

zuriick, wenn alle gestartet sind. Das Ziel der Ubung ist es, den schnellsten Weg zu segeln,
wéahrend man auf andere Boote achten muss.

Ziel
» Lehrt die Ansteuerung. » Halt das Feld nah beisammen.
» Taktik. » Verursacht Strafsituationen.

Ablauf: Wahte einen Hasen fiir den ersten Start aus. Bei allen weiteren Starts ist jeweils
das letzte Boot aus dem vorherigen Rennen der neue Hase. In Abhéngigkeit von den Wet-
terbedingungen und der Bootsklasse startet der Hase etwa 100 bis 150 Meter unterhalb
der Luvbahnmarke, genau in Windrichtung. Wenn alle Boote die Luvboje gerundet haben,
ist das Rennen zu Ende. Wenn du ein Trainerboot hast, zeige an, wo der Hase starten soll.

Variationen: Verandere die Distanz zwischen Start und Luvboje, um das Feld weiter ausei-
nanderzuziehen oder naher zusammenzubringen. Fiige auch die Aufgabe hinzu, dass der
Hase nach dem Start wenden muss, damit der Vorteil nicht zu grof wird.

Wichtig fiir Trainer
Es gilt darauf zu achten, nicht so lange zu warten, bis Situationen
noch schlechter werden. Wer eingekesselt ist, verschaffe sich Platz zum Wenden.
> Kdnner: Die Segler sollen versuchen, die Boote um sich herum zu kontrollieren, iiber
die Bedrohungen und Méglichkeiten nachdenken und wie sie sich positionieren kén-
nen, um die Situationen vorteilhaft zu nutzen.

[ o TP SR
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An Iiegelinien Anliegelinien-Wechsel (ein und mehr Boote)

Ausstattung: 2 Bojen und Trainerboot

Anliegelinien sind ein bedeutender Faktor in der Entwicklung des taktischen Wissens bei | Beschreibung: Die Boote fahren ent-
den Seglern. Diese Ubungen helfen, reale Situationen zu kreieren, die auch im Rennen weder auf Steuer- oder Backbordbug

vorkommen. | um die Leeboje herum und machen
AN

dann nur eine Wende an der Kreuz.
Wenn sie die Marke erreichen, star-
ten sie neu und segeln zur nichsten @
Marke auf der gegeniiberliegenden
Anliegelinie. Die Boote beurteilen
ihren Erfolg durch die Abstandsver-
dnderung untereinander bei jedem
‘ Zusammentreffen. Die Segler soll-
ten versuchen, nicht zu friih auf eine
Anliegelinie zu kommen, weil schon
kleine Winddreher Plitze kosten _ J
kénnen. Bei Stromungsbedingungen .
‘ muss man die Strémungsrichtung

Anliegelinien

kennen und wissen, wie sie sich auf
die Bojenansteuerung auswirkt.

Ziel | .

‘ » Anliegelinien treffen. %
» Lisst man die Obung stets fort- 7

laufen, sind maximale Wieder-
holungen moglich.

» Verdeutlicht die Bedeutung
freier Spuren.

TEIL 2: SPEZIELLE TRAININGSUBUNGEN

Ablauf: Lege zwei Bojen im Abstand von 5o Metern aus. Kehre zuriick zur Leeboje und
starte die Gruppe in Zweierp&rchen im 15-Sekunden-Abstand. Nimm die Leeboje auf und
lege sie als neue Luvboje aus. Wiederhole das.

Variationen: Wenn die Bojen weiter auseinandergezogen werden, ist es schwieriger, die
Anliegelinie richtig einzuschdtzen. Um den Seglern die Bedeutung freier Spuren ndherzu-
bringen, startet man das Feld mit einem Hasenstart.

Wichtig fiir Trainer
Ermuntere die Segler, zum Abschétzen der Anliegelinien {iber die Schulter
zu gucken, Wenn ein Boot auf derselben Anliegelinie voraus ist, sollten die Segler
beurteilen, ob sie sich im Verhaltnis dazu hoch, tief oder genau darauf befinden, und
ihre Ansteuerung entsprechend anpassen.
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Zebs Anlieger (ein und mehr Boote) Konner

Ausstattung: 3 Bojen

Beschreibung: Eine gute Alternativiibung
fur Kreuz- und Vorwind-Anliegelinien. Die
Boote segeln Backbordanlieger, Steuer-
bordanlieger und wieder Backbordanlie-
ger und runden alle Marken backbord. Auf
dem Vorwindkurs gehen sie auf die jeweils
entgegengesetzten Anlieger. Die Boote
miissen versuchen, die Anliegelinie auf
zwei Langen genau zu treffen, wenn sie
eine Boje auf Steuerbordbug ansteuern.

% Ziel

» Treffen der Anliegelinien auf Kreuz
und Vorwind.

» Simuliert Backbord- und Steuerbord-
ansteuerungen.

» Kann verkiirzt werden, um die Ubung
mehr auf Bootsbeherrschung abzu-

T~ stellen.

Ablauf: Lege drei Bojen in Windrichtung hintereinander in einem Abstand von ungefihr
50 Metern aus. Kehre zur Leeboje zuriick und schicke die Boote im 30-Sekunden-Abstand

los.

Variationen: Versuche, ein Verfolgungsrennen iiber zwei Runden zu machen, bei dem die
Boote im 15-Sekunden-Abstand gestartet werden. Weniger gute Segler sollten zuerst star-
ten, die schnellen spéter.

Wichtig fiir Trainer
Wenn sie eine Anliegelinie falsch eingeschitzt haben, sollten sie

den Fehler im Kopf behalten und ihn das nédchste Mal korrigieren, Ein Punkt am Grof-
baum kann zum Peilen benutzt werden, um den Vorwind-Anlieger einzuschitzen.

Vorwind-Himmel-und-Hélle (zwei und mehr Boote) Konner

Ausstattung: 2 Bojen und ein Trainerboot

Beschreibung: Eine komplizierte Ubung,

aber dafiir eine wirkliche Schénheit. Sie : > (@

O/

beginnt mit einem Hasenstart an Boje 1,

und der Hase muss wenden, nachdem alle

Boote gestartet sind. Die Boote kreuzen

zur Luvboje hoch, runden sie und halsen i

auf der Steuerbordbug-Anliegelinie. In der é}}
Zwischenzeit sammelt der Trainer Boje 2

ein und legt sie in Lee der Boje 1 wieder

aus. Das Feld rundet Boje 1 linksherum und 3 Q@
wartet auf das letzte Boot, welches dann ! :
als »Vorwind-Hase« zum Neustart des Fel- ‘

des dient. Alle Boote segeln Vorwindkurs

zur neuen Marke und sollten friihzeitig hal- (\TS %

sen, um auf den Backbordbug-Anlieger zur % 0 :

Marke zu kommen. Das Leebojenmanéver %
wird dann ein Spiberge- und Halsemano-

ver. Das Rennen geht weiter mit der Backbordrundung der Marke, dem erneuten Setzen
des Spi, Segeln zum Steuerbordbug-Anlieger und dem Ziel mit Spibergen und Runden der
Leemarke linksherum. Das letzte Boot im Ziel ist der Hase fiir das ndchste Rennen.

Ziel
» Uben der Anliegelinien. » Bootsbeherrschung unter Druck.
» Uberholen. » Halt das Feld dicht zusammen.

Ablauf: Lege einen Kreuz-Vorwind-Kurs von etwa 200 Meter Lédnge aus, je nach Windbe-
dingungen, Bootsklasse und Leistungsstand der Gruppe. Kehre zur Leemarke zuriick und
wdhle ein Boot als Hasen aus fiir die 3-Minuten-Startsequenz. Der Hase muss die Boje 1
in Lee passieren, um den Start freizugeben. Fahre dann mit dem Trainerboot hoch zur
Boje 2. Wenn das letzte Boot die Boje gerundet hat, nimm sie auf und fahre nach Lee,
etwa 100 Meter hinter die Boje 1. Jetzt wird Boje 2 zur neuen Leeboje. Warte hier fiir den
Zieldurchgang. Das letzte Boot ist der Hase fiir den neuen Start.

Variationen: Verlange von den Seglern, an der Luvboje immer ein Halse/Spisetzen- (Gybe-
set-)Mandver zu fahren und folglich an der Leemarke den Spi zu bergen und zu halsen,
um die Boje linksherum zu runden. Man kann die verschiedenen Rundungsvarianten nach
dem Vorwindkurs auch abwechselnd fahren.

Wichtig fiir Trainer
» Kiénner: Es geht nicht nur um die Anliegelinien, die Segler sollen auch iiber Halse-
moglichkeiten bei Uberlappung und freien Wind nach der Halse nachdenken.
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Anliegelinien
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Vorwindsegeln

Ein groBBer Anteil des Wettkampftrainings fokussiert auf Kreuzgeschwindigkeit und Taktik,
aber die gréBten Geschwindigkeitsunterschiede gibt es auf dem Vorwindkurs. Dieses Ka-
pitel hilft Seglern und Trainern, Féhigkeiten zum Maximieren der Vorwindgeschwindigkeit

zu trainieren.

Vorwind-Flieger (1 und mehr Boote) Anfinger

Ausstattung: optional ein Trainerboot

Beschreibung: Sorge dafiir, dass die Seg-
ler (Steuer- und Vorschoter) ihre Positio-
nen im Boot halten, sodass der Abstand
immer gleich bleibt. Wenn der Winddruck
steigt, diirfen sie nur steuern, um das
Bootsgleichgewicht zu halten und maxi-
male Geschwindigkeit zu segeln. Ldsst
der Druck nach, miissen sie wiederum
durch richtiges Steuern reagieren, um
das Boot gerade zu halten. Einzelsignale
bedeuten eine Halse, wiederholte Signale
bedeuten »Halt und neu hinter dem Trai-
nerboot aufstellenx.

Nach Druck suchen é

Bo féllt ein

Gusts

Boot aufrecht -

Druck ldsst nach

Ziel

» Verbindet Steuern mit dem Baots- Pfeifsignal
trimm auf Vorwindkurs und zeigt
die Anderungen des Einfallswinkels
des scheinbaren Windes auf.

» Ermutigt die Segler, mehr auf Wind-
stdrkendnderungen zu achten als
auf den Kurs.

Erneut nach
Druck suchen

Gusts

Ablauf: Starte mit dem Feld, das in einer Linie auf Backbordbug aufgereiht ist, mit einem
Abstand von drei bis vier Bootsldngen zueinander. Auf ein Signal hin wird abgefalten (Spi
gesetzt) und vorm Wind gesegelt,

Variationen: Dieselbe Methode kann fiir Einhandklassen verwendet werden, wo die Krin-
gung des Bootes das Steuerverhalten beeinflusst. Genaueres Steuern resultiert in gerin-
geren Steuerausschlédgen.

Wichtig fiir Trainer

» Anfidnger: Der Vorschoter sollte dem Steuermann Informationen liber den Wind-
druck geben, damit dieser noch genauer steuern kann. Man sollte bei Druckzunah-
me zuerst beschleunigen und dann abfallen, um die Anderung des Einfallswinkels
des scheinbaren Windes zu nutzen.

TOP-TIPP

Wenn man immer Uiber die Schulter schaut, Béen sucht und versucht, im stirkeren
Wind zu bleiben, kann man tiefer und schneller segeln.

nAdrnrenla

Vaviad
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Fahr den Kumpel iiber (zwei Boote)

Ausstattung: keine
é”"\

& £

s
il -
A U =

e s

Abwehren

.;é__f/; durch Luven
| oa—rg

Uberlaufen! ;‘j/ :

Kénner

Beschreibung: Eine Paariibung, die im
Wesentlichen eine Vorwind-Matchrace-
Ubung ist. Die beiden Boote starten iiber-
lappt, und das Luvboot muss versuchen,
den Partner zu {iberlaufen. Das Leeboot
muss seinen freien Wind verteidigen und
versuchen, nach vorn wegzufahren oder
Tiefe zu gewinnen, Wenn das Leeboot iiber-
laufen wird, sollte es weghalsen und eine
Moglichkeit suchen, den Vorteil zuriickzu-
gewinnen. Das andere Boot halst mit und
versucht, bei der nichsten Begegnung
genau auf den Gegner zu halsen. Wenn
ein Boot auf dem anderen Bug klar voraus
kommt, wird die Ubung neu gestartet.

Ziel
| » Angriff und Verteidigung auf dem Vor-
windkurs.
» Bootsbeherrschung.

Ablauf: Die Segler starten auf einem Halb-
windkurs, Bug an Heck. Es wird bis drei
gezdhit, dann auf einen Vorwindkurs abge-
fallen. Die Boote sollten darauf achten,
nicht voneinander getrennt zu werden oder
zu stark anzuluven, weil das in Bezug auf

eine Rennsituation eher unrealistisch ist. Wenn ein Boot das andere auf entgegengesetz-
tem Bug vorn kreuzen kann, beginne neu und tausche die Ausgangsposition.

| Wichtig fiir Trainer

» Konner: Es geht um das Timing: darum, wann man hoch segelt, um mehr Geschwin-
digkeit zu erreichen, oder tief, um Tiefe zu gewinnen.

Todeszone (zwei und mehr Boote) Kénner

Ausstattung: 3 Bojen

Beschreibung: Dies ist eine
Ubung mit verzerrtem Kurs,
deren Fokus auf dem Vorwindse-
geln liegt. Die Boote runden die
Luvmarke Bug an Heck auf der
Backbordbug-Anliegelinie. Dann
haben sie drei Oberholméglich-
keiten: abfallen, halsen oder die

Leemarkenrundung. Abhingig @q"‘ :
davon, wo sich das Boot befin- %

e
det, muss es angreifen oder ver- e Qf;‘ b
\a,ﬁ -

teidigen. Es geht darum, Erster

an der Luvboje zu sein, indem ‘

man nach rechts oder links ver- \\s( e @/ Q\ .ﬁ
teidigt, je nachdem, welche : ik o
Seite des Kurses bevorteilt ist.
Wenn man die Leemarke auf der
nicht bevorteilten Seite wihlt,
muss man sobald wie moglich
wenden, um die Ubung realistisch zu halten. Wenn die Boote wieder an der Luvmarke

ankommen, warten sie auf den Letzten, der die néichste Runde als Fiihrender neu startet.

Der Kurs sieht aus wie ein umgedrehtes L.

. Ziel
> Zeigt, wie wichtig Schliissélstellen zum Uberholen sind.
> Mischt das Feld durch, verschiedene Levels kommen an die Spitze.
» Ubt das Uberholen bei verzogenen Kursen.

Ablauf: Lege ein Leetor aus und danach die Luvboje etwa 100 bis 200 Meter gegen den
Wind, je nach Bootsklasse und Fihigkeitslevel, Abhéngig von der Seite, die bevorteilt wer-
den soll, wird die Luvboje mit etwa 15 bis 20 Grad Abweichung nach links oder rechts aus-
gelegt. Dann startet das Feld leicht tiber der Backbordbug-Anliegelinie mit einer Segelzeit
von etwa 10 Sekunden bis zur Boje.

Variationen: Benutze beide Seiten abwechselnd und unterschiedlich groBe Verzerrungen,
um die Ubung zu variieren. Versuche auch eine Steuerbordbug-Ansteuerung, am besten
mit einem Hasenstart.

Wichtig fiir Trainer

» Kénner: Lege die Betonung darauf, wann es wichtig ist, auf Geschwindigkeit zu
segeln, und wann auf Tiefe. Genaue Kenntnis der Anliegelinien und Druckverhiltnisse
sind der Schlissel zum gelungenen Uberholen.
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TEIL 2: SPEZIELLE TRAININGSUBUNGEN

Taktische Ubungen |

Die meisten Ubungen kénnen mit einem taktischen Fokus umgesetzt werden, nicht nur
jene, die speziell dafiir erdacht wurden. Noch einmal, wenn bestimmte Abldufe zum ers-
ten Mal eingefiihrt werden, sollte die Ubung zuvor mit den Booten an Land durchgespielt
werden (siehe Seite 75).

Die Crew sagt an (zwei und mehr Boote)

Ausstattung: 2 bis 4 Bojen, Trainerboot

0Okay, ich hitte die Halse etwas friiher beginnen sollen....

Beschreibung: Wihrend dieser Ubung darf nur der Vorschoter sprechen. Demnach wer-
den alle Entscheidungen vom Vorschoter getroffen, und jegliche Information geht von ihm
aus. Die Boote segeln einen Kurs nach Wahl ab und miissen alle Regeln befolgen.

Ziel
» Verbessert die taktischen Fahigkeiten der Vorschoter.
» Steigert das Selbstwertgefiihl der Vorschoter.

» Hebt die Bedeutung von Kommunikation und geteilter Verantwortung hervor.

Ablauf: Lege einen Kreuz-Vorwind-Kurs, ein Dreieck oder Trapez aus und benutze eine
3-1-Start-Sequenz.

Variationen: Nachdem die Obung ein paar Mal durchgelaufen ist, wird getauscht, und die
Steuerleute {ibernehmen die Ansagen.

Wichtig fiir Trainer
Nach dem Rollentausch geht es in der Nachbesprechung um den Einfluss
der Entscheidungen auf die Gruppe. Bringe die Segler dazu, zu diskutieren, wel-
che Unterschiede es zwischen den Booten gegeben hat und was man daraus lernen

kann.

Tolnto il
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Einzel-Schweinchen (zwei oder vier Boote)

Ausstattung: 2 bis 3 Bojen

® Beschreibung: Eine einfache Einfiihrung in
das Decken. Ein Boot wird zum Schwein-
chen erkldrt und muss versuchen, der
Deckung des anderen Bootes zu entkom-
men. Das deckende Boaot muss sich zwi-
schen dem Schweinchen und der néchsten
Marke halten oder das Schweinchen durch
enge Deckung ausbremsen. Nach einer
Runde auf dem Kurs werden die Positionen
getauscht. Wenn an irgendeinem Punkt das
Schweinchen die Deckung durchbricht und
sich befreit, wird es zum deckenden Boot.

Versuche, aus dem Wind-
schatten zu kommen.

Ziel

» Ubt enge und lose Deckung.

» Zeigt, wie sich die Abwindtheorie
praktisch auswirkt.

Ablauf: Lege einen Kurs nach Wahl mit fest-
gelegter Rundenzahl aus. Starte mit einer
3-1-Start-Sequenz.

Wichtig fiir Trainer
i 't Stelle in der Vorbesprechung die theoretischen Grundlagen der engen

Deckung und der sicheren Leestellung vor. Die Segler sollen die Theorie in die Praxis
umsetzen und danach die Effektivitdt kommentieren.

Schweinchen in der Mitte (drei oder sechs Boote) Fortgeschrittene

Ausstattung: 2 bis 3 Bojen

Beschreibung: Die Regeln fiir dieses Spiel
sind einfach. Das fithrende Boot muss ver-
suchen, das mittlere ans Ende der Gruppe
zu segeln. Das kann erreicht werden durch
Abdeckung, Blocken, Uber-die-Anliege-
linie-Mitnehmen oder durchs Verpassen
eines Strafkringels. Sobald der Letzte ein
anderer geworden ist, werden die Rollen
neu verteilt. Der Sieger ist das Boot, das
als Schweinchen ins Ziel kommt, das letzt-
platzierte Boot ist der Verlierer.

fch bin das
Schweinchen

Ziel

» Lehrt Techniken der Deckung.
» Matchrace-Ubung.

» Trainiert die Regeln.

Ablauf: Lege einen Kurs nach Wahl mit festgelegter Rundenzahl aus. Beginne mit einer
3-1-Start-Sequenz. Die Ubung beginnt mit dem Start, und der Trainer agiert als Schieds-
richter und Video-Boot.

Wichtig fiir Trainer
In der Vorbesprechung sollte auf die Theorie der engen Deckung und der
sicheren Leestellung eingegangen werden. Die Segler sollen dann die Theorie in die
Praxis umsetzen und ihre Effektivitdt kommentieren.
In der Vorbesprechung sollten Ideen entwickelt werden, wie man
eine Deckung durchbricht. Wenn die Gruppe zu unbeweglich ist, benutze das Trai-
nerboot, um eine Eréffnung oder einen Neustart zu machen.
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Matchracer (gerade Anzahl von Booten)

Ausstattung: 3 Bojen

Beschreibung: Beginne mit der Zuweisung der linken und rechten Startseite und benutze
eine 3-2-1-Start-Sequenz. Beim 2-Minuten-Signal segeln die Boote vorm Wind iiber die
Linie, und das Match beginnt. Von da an ist es das Ziel, unter Ausnutzung der Regeln und
mithilfe der Bootsheherrschung den Start gegen das andere Boot zu gewinnen und es
dann auf zwei Runden eines Kreuz-Vorwind-Kurses zu schlagen. Dann wird das Match mit

getauschten Startseiten wiederholt.

Ziel
» Verbessert die Kenntnis der Regeln.
» Verbessert die Bootsbeherrschung und die Fahigkeiten zur engen Deckung.

Ablauf: Lege einen Kreuz-Vorwind-Kurs von etwa 200 bis 400 Meter Ldnge aus. Lege die
Startlinie unterhalb der Leemarke und beginne die Sequenz. Sobald das Rennen gestartet
ist, libernimmt der Trainer die Rolle des Schiedsrichters und verteilt Wenden- oder Halsen-
strafen fiir Regelverletzungen. Wiederhole das Match bis zu einer Best-of-3- oder Best-
of-5-Regatta. Wenn mehrere Starts hintereinander zu geben sind, miissen die einzelnen
Gegner selbst liber Regelverletzungen entscheiden. Kommt es zu keiner Entscheidung, ist
davon auszugehen, dass beide Boote eine Regelverletzung begangen haben.

Variationen: Die Segler miissen versuchen, alle Bojen an Steuerbord zu lassen, um die
Situationen bei den Bojenansteuerungen zu verandern.

Wichtig fiir Trainer
In der Nachbesprechung sollte dargelegt werden, wie man eine
bevorteilte Seite verteidigt und was den Unterschied zwischen enger und loser
Deckung ausmacht. Gehe auf jede Regelsituation ein, die eine Erkldrung bentigt.

Trockeniibung mit Booten an Land

Dies ist eine groBartige Methode, um Regeln, Taktik und generelle Rennfahigkeiten auf
dreidimensionale Weise zu trainieren. Es sollte immer eine landbasierte Ubung stattfin-
den, bevor Regeln, Taktik oder Aufgaben, bei denen es um Weg- und Zeitschdtzung geht,
auf dem Wasser umgesetzt werden.

Das grundsétzliche Prinzip ist einfach. Binde die Boote am Slipwagen an und schiebe sie
entsprechend auf dem Bootsplatz oder einem Parkplatz umher, um Rennsituationen zu
simulieren.

Diese Methode wurde fiir das Teamracing entwickelt, aber wir haben schnell herausgefun-
den, dass sie fiir Anfanger und Experten gleichermaRen wunderbar fiir das Trainieren von
Regeln und Taktik geeignet ist.

Peilungen iiben

Ubung A (ohne Boote) Der Baum erscheint vor dem

Hiitchen. Uber der Linie.

ALLL

—o——v—rﬁ-w—‘l

» Baue eine Startlinie
aus alten Reifen oder
Hiitchen auf.

» Jeder Segler sollte
auf einer Seite stehen

und ein weiter ent- Der Baum ist

R . hinter dem 123 ?
ferntes Objekt als Pei- Hiltchen. Hinter -
lung nehmen. der Linie.

» Wenn alle damit fertig sind, sollen sie in Lee der Startlinie stehen, der Linie entgegen-
gehen und anhalten, wenn sie glauben, dass sie auf der Linie sind. Anschliefend wird
festgestellt, wie gut ihre Peilung gewesen ist.

» Alle Segler milssen jetzt zwei Schritte vorwartsgehen und dem Trainer sagen, was mit
ihrer Peilung passiert ist. Sie sollte nun vor der Starthoje oder dem Startschiff liegen.
Die Regel ist: Wenn die Peilung vor der Boje oder dem Schiff ist, sind sie iiber der Linie.

» Jetzt gehen alle Segler zwei Schritte hinter die Linie und wiederholen den Prozess. Die
Regel ist: Wenn die Peilung hinter der Boje ist, sind sie hinter der Linie.

Ubung B (mit Booten)

Dieses Mal sollen die Segler die Boote am Slipwagen festbinden, sie vom Heckspiegel aus
gegen den Wind zur Startlinie schieben und anhalten, wenn sie glauben, dass der Bug an
der Linie ist. Idealerweise sollten sie sich der Linie auf einem Amwindkurs nihern. Wenn
die Boote so positioniert sind, gehen die Segler zum Trainer am Startschiff und iiberpri-
fen, wie nah ihr Boot an der Linie liegt. Wiederhole den Prozess so lange, bis die Segler
jedes Mal sicher die Linie treffen.

Trockeniibiing mit Rnaten an | and
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TEIL 2: SPEZIELLE TRAININGSUBUNGEN

Taktik und Regeln vermittetn

Beispiel: Bojenrundungen (Regel 18)

Ubung A: Drei Bootslingen!
» Benutze die GroRschot oder ein Seil und miss 3,5 Bootsldngen ab.

» Platziere eine Boje (Reifen oder Hiitchen) in der Mitte des Platzes und arrangiere die
Segler im Kreis, Blickrichtung nach innen, ungeféhr im Abstand von zehn Bootsléngen

um die Boje herum.

» Alle Segler miissen jetzt auf die Boje zugehen und anhalten, wenn sie glauben, ihr Boot
wiirde an dieser Stelle den Drei-Ldngen-Kreis beriihren. Weil sie ungeféhr in der Mitte
des Bootes sitzen, ist die tatsachliche Lange 3,5 Bootsldangen.

» Durch das Spannen des Seils zur Boje kann man einen 3,5-Ldngen-Kreis anzeigen und
liberpriifen, wie gut die Segler im Schétzen von Entfernungen sind.

Diese Ubung kann mit einer Vorgabe von 4,5 Bootsldngen wiederholt werden: Dies ist der
Punkt, an dem man bei Ubertappung anfangen wiirde Raum zu verlangen.

Ubung B: Regel 18

Lege eine Luvboje aus, und zwei Segler schieben ihre Boote vom Heck aus voran. Boot 1
soll anhalten, wenn es glaubt, dass der Bug gerade den 3-Léngen-Kreis beriihrt. Boot 2
wird so in Lee von Boot 1 platziert, dass es eine knappe Uberlappung gibt. Dies erfordert
gutes Einschitzungsvermégen fir Distanzen und erfordert méglicherweise etwas »Knei-
fen«, damit es gelingt.

Jetzt kann der Trainer anfangen, die Segler nach dem Unterschied in den Verantwortlich-
keiten jedes Bootes zu fragen, wenn sie die Marke mal mit und mal ohne Uberlappung
runden. In jedem Fall muss sich der Trainer auf die Definitionen von Freihalten, Bahnmar-
ken-Raum und richtiger Kurs beziehen. Wichtige Regeln, die gelesen werden miissen, sind
Regel 11 (Lee vor Luv)

Regel 18 (Bahnmarken-Raum)

Regel 14 (Beriihrung vermeiden).

Wichtig fiir Trainer

Fokussiere darauf, was jedes Boot tun muss, und verbinde dies mit der erforderlichen
Taktik. Eine andere Mdglichkeit, die Regeln zu vermitteln, ist, das Geschehen um die
Bahnmarke mit Autos in einem Kreisverkehr zu vergleichen: Jedes Boot gibt dem ande-

ren Boot geniigend Zeit und Gelegenheit, um gut und sicher um die Marke zu kommen.

Teil 3: Generelles Training

Ubungen mit unterschiedlichen Féhigkeitsniveaus

Alle Segler lernen auf unterschiedliche Weise, und der Trainer sollte in der Lage sein, ein
Lernumfeld zu kreieren, welches jeden zum Lernen-Wollen anregt. Dieses Kapitel versetzt
den Trainer in die Lage, zu kontrollieren, wer das Rennen fiihrt, es entwickelt Vertrauen,
hilft dabei, die Gruppe zusammenzuhalten, fordert die besseren Segler und gibt weniger
erfahrenen Seglern die Méglichkeit, zu sehen, wie es die Spitzensegler machen.

[Thiinoan mit untarerhiodlichan Chhiclaiéenioe
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TEIL 3: GENERELLES TRAINING

Durchlaufendes Rennen (vier und mehr Boote)

Ausstattung: 3 Bojen, Trainerboot Kénner

Beschreibung: Am Anfang starten die Boo-

te zusammen, anschlieend werden nach

jeder Runde die jeweils fithrenden Boote

zuriickgehalten, um das Feld neu zu sortie- .
ren. Das Rennen wird fortgesetzt mit einer

vorher festgelegten Rundenzahl.

Ziel

» Schwiéchere Segler bekommen die
Chance, mit anderen lber das ganze
Rennen hinweg zu konkurrieren.

» Halt das Feld zusammen und entwi-
ckelt enge Boot-zu-Boot-Situationen.

» Macht das Rennen fiir die besseren
Segler zu einer Herausforderung.

Griin, du startest auf das
néchste Pfeifsignal hin

Ablauf: Lege einen Kreuz-Vorwind-Kurs

von etwa 200 bis 300 Meter Ldnge aus,

mit der Start- und Ziellinie, die auch als .
mittleres Tor genutzt wird, in der Mitte des

Kurses. Starte das Rennen normal und las-

se die Boote sowohl an der Kreuz als auch

auf Vorwind das Tor passieren. Wenn eine

Liicke entstanden ist, halte die fithrenden

Boote am Tor so lange auf, bis das Feld wie-

der zusammen ist.

Variationen: Bei der spafiorientierten Variante wird pro Durchgang das jeweils fiihrende
Boot beim Passieren des Tores an das Ende des Feldes versetzt.

Wichtig fiir Trainer
! Wenn sie neben einem stérkeren Segler segetn, kénnen sie die Zeit nut-
zen und Segelstellung, Bootsgleichgewicht, Trimm und Technik vergleichen. Irgend-
etwas macht er besser, also, was ist es?
» Konner: Das Feld von hinten aufzurollen verlangt mehr Aufmerksamkeit fir den
Kompass, weil das Feld méglicherweise nicht alle Winddreher genau erwischt.

Aufgeteilte Starts (vier und mehr Boote)

Ausstattung: 4 Bojen, Trainerboot

Beschreibung: Ein einfacher Weg zum

Starten von inhomogenen Gruppen.

» Weniger starke Segler starten in Luv
der stdrkeren Gruppe, sodass die Boote
ungefihr zur gleichen Zeit an der Luvbo- k-7
je ankommen.

» Die besseren Segler werden sich durch
Abwinde durchkdmpfen miissen, um die
Fithrung zu erobern, wihrend die ande-
ren freien Wind und eine gute Maglich-
keit haben, das Rennen anzufiihren.

Ziel

» Versetzt Segler in ungewchnte Situa-
tionen.

» Sorgt fiir ein produktives Rennen in
einer inhomogenen Gruppe.

Variationen: Teile die Segler paarweise so auf, dass jeweils ein Boot der vorderen und
hinteren Linie ein Paar bilden. Das Team mit der besten kombinierten Punktzahl ist Sieger.

Wichtig fiir Trainer
Kinner: Teile die Paare so ein, dass die Segler voneinander lernen kon-
nen. Auf diese Art bekommen die Anfdanger Anweisungen von Leuten, die wirklich
wissen, was sie tun, und Kénner miissen dariiber nachdenken, was sie schnell
macht, was wiederum ihr Verstandnis der eigenen Fahigkeiten vertieft.
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Handicap-Verfolgung (vier und mehr Boote)
Kénner

Ausstattung: 2 bis 4 Bojen, Trainerboot

Beschreibung: Lege einen Kurs nach Wah! und ordne die Segler entsprechend ihren Fahig-
keiten in eine Reihenfolge ein, beginnend mit dem Schwéchsten. In Abhingigkeit von der
Lénge des Kurses werden die Segler in 10- oder 30-Sekunden-Abstinden gestartet. Dann
segeln die Boote eine vorher festgelegte Anzahl an Runden, und die Reihenfolge im Ziel
ist das Ergebnis des Rennens.

Ziel
» Findet das Gleichgewicht im Feld, alle Segler miissen gleichermafBien hart arbeiten.
» Im Ziel sollten alle Boote nah beieinander sein.

Variation: In kleineren Feldern kann man die Zielreihenfolge eines Rennens umkehren und
als neue Startreihenfolge nutzen. Wenn die Anzahl der Boote gleich der Anzahl der Rennen
ist, gilt das Resultat des letzten Rennens als Tageswertung. Wenn dieses System genutzt
wird, sollte es geheim bleiben, damit die Segler nicht zum Finale hin tricksen kdnnen.

Langeweile-Toter
Spafl MUSS sein

SpaB ist der Aspekt des Segelns, den wir leicht vergessen kdnnen, wenn wir im Rennen um
die Bojen jagen. Aber er ist der Faktor, der Menschen beim Sport hilt, besonders wenn sie
jung sind. Die Spiele in diesem Kapite! sollen in erster Linie Spa machen, und sie haben
den zusitzlichen Nutzen, dass den Seglern Fihigkeiten beigebracht werden, ohne dass
sie es groR bemerken. Denke daran, zu licheln, und erinnere auch die Segler daran, es
zu tun!

Ha THenw

fmnmnia
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TEIL 3: GENERELLES TRAINING

Eine-Regel-Rennen (zwei und mehr Boote) Anfinger

Ausstattung: 2 bis 4 Bojen, Trainerboot

Beschreibung: Lege einen Standardkurs aus. Die einzige Regel des Rennens ist: Keine
Kollisionen. Wenn es doch passiert, werden beide Boote disqualifiziert. Ubertriebenes
Rollwenden, Halsen und Pumpen ist erlaubt. Bei Leichtwetter funktioniert das am besten.

Ziel

» Zeigt Techniken der Geschwindigkeitserhthung auf und Méglichkeiten, sie zu verfei-
nern.

» Bringt Spaf und ist physisch anspruchsvoll.

Ablauf: Standardkurs und normale Startsequenz.

Wichtig fiir Trainer
» Anfinger: Nimm ein Video von denjenigen auf, die besonders effektvoll die Ge-

schwindigkeit erhhen, und lasse die Segler kommentieren, was sie tun.

Umkehr-Rennen Anfinger

Eine Abweichung von gewdhnlichen Rennen ist es, einfach das Rennen umzukehren, wann
immer der Trainer ein Signal gibt. Das bedeutet, dass das Feld immer nah zusammen-
bleibt und die schnelleren Boote Plitze zuriickgewinnen miissen, wihrend die langsame-
ren Boote sehen kiénnen, was die schnelleren machen.

Grand-Prix-Starts (zwei und mehr Boote) Anfinger

Beschreibung: Dieses Rennen startet mit
allen Booten an Land (man kann sogar das
Segelsetzen mit einschliefen). Die Segler
stellen sich in einer Linie auf, und wenn das
Signal ertdnt, laufen sie zu ihren Booten,
setzen die Segel und lassen es zu Wasser,
bevor sie einen Kurs absegeln. Das Ziel ist
erreicht, wenn das Boot wieder im Aus-
gangszustand an Land steht.

Ziel
» Eine spafBige Alternative zu konven-
tionellen Rennen.

Variation: Dieses Format kann als Staffelrennen ausgefiihrt werden. Jedes Team gibt das
Boot an das ndchste weiter usw.

Riickwdrts-Rennen (drei und mehr Boote) Anfinger

Ausstattung: 2 Bojen, Trainerboot

1
i
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Beschreibung: Zwischen dem Trainerboot und einer Boje startend, miissen die Segler vor
dem Wind riickwértssegeln zu einer Zielboje. Der Erste an der Boje gewinnt.

Ziel

» Verbessert die Bootsbeherrschung beim Riickwirtsfahren.

» Fordert sémtliche Fahigkeiten durch eine ungewdhnliche Beanspruchung heraus.
» Spaf und mal etwas ganz anderes.

Ablauf: Lege eine Luv- und eine Leeboje im Abstand von etwa 100 Metern aus. Die Boote
liegen in einer Reihe, in Luv der verldngerten Linie zwischen Lee- und Luvboje. Mit einem
10-Sekunden-Countdown werden die Boote gestartet, der Trainer folgt ihnen bis zum Ziel
an der Leeboje.

Sicherheit geht vor — Der Steuermann driickt die Pinne in Richtung GroSbaum, um das
Riickwirtssegeln zu beenden.

Variationen: Es ist auch moglich, diese Ubung als Kreuz-Varwind-Teamstaffel durchzu-
fuhren.

Wichtig fiir Trainer
» Anfdnger: Die Richtung, in die das Ruder zeigt, ist die Richtung, in die das Boot steu-
ert.

Zu Beginn des Riickwdrtssegelns wird der Bug genau in Windrich-
tung gedreht, bevor die Segler den Baum rausdriicken. Das verhindert, dass sich das
Boot wieder in die Ausgangsposition zuriickdreht.

» Konner: In Hochleistungsbooten wird der Steuermann den GroBbaum kontrollieren,
wéhrend der Vorschoter das Boot absolut gerade hilt!
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Hundekampf (zwei und mehr Boote)

Ausstattung: 1 Flasche mit Leine fiir jedes Boot, 4 Bojen (optional), Trainerboot

Beschreibung: Das Ziel dieses Spiels /H:stduwirk“ch

ist es, die Plastikflasche, angebun- einen Briefin die
den am Heckspiegel der Boote, bei Flasche gesteckt?
einem anderen Boot zu beriihren, wah-

rend man seine eigene Flasche davor e e
schiitzt, von anderen beriihrt zu wer- r ' -
den. Die Segler bekommen ein Zeitlimit
und ein Gebiet, in dem sie sich aufhal-
ten diirfen. Fiir das Treffen einer frem- _
den Flasche gibt es einen Pluspunki, —_—
wird die eigene Flasche getroffen, gibt '
es einen Minuspunkt.

Ziel :
» SpaBwettkampf. (

» Bootsbeherrschung. S
» Rdaumliche Aufmerksamkeit.

Ablauf: Erklire den Seglern das Spiel- .' _"‘"--‘.
feld und schicke sie einmal in jede Ecke,
bevor gestartet wird. Vier Bojen oder andere geografische Gegebenheiten markieren das

Spielfeld. Eine Zeitbegrenzung kann auch gesetzt werden.

Neue Bille bitte (ein und mehr Boote)

Ausstattung: 8 farbige Tennisbille, 4 Bojen und ein Trainerboot

Beschreibung: Eine Spafiibung zur /\ \| : ‘{\“ /o T
Bootsbeherrschung, bei der man so vie- \] ./ =\

le Bélle wie maglich in einer bestimmten \/ ‘! |
Zeit einsammeln muss. Alle Boote hal- \ .| P |

ten sich zundchst auBerhalb einer Box == .

auf, die von vier Bojen gekennzeichnet —
wird. Auf das Startsignal hin segeln die {'1
Boote in die Box und fangen an, die Bdl- :
le einzusammeln. Das ndchste Signal
zeigt das Ende des Spiels an. Das Boot,
welches die meisten Bélle eingesam-
melt hat, ist der Sieger.

Ziel
» Kontrolle der Geschwindigkeit.
» Bootsbeherrschung.

» Wettkampf mit SpaBfaktor.

Neue Bille bitte!/‘

Ablauf: Lege vier Bojen mit einem Abstand von ungefdhr 50 Metern im Quadrat aus. Hole
die Segler aus der Box heraus und wirf die farbigen Bille hinein (die Farbe kennzeichnet
den Wert eines Balles). Gib ein 1-Minuten-Signal fiir den Start und rufe jedes Boot zuriick,
das beim Startsignal schon in der Box ist. Nach zwei Minuten wird das Spiel beendet und
die Bélle werden gezihlt, um den Sieger festzustellen.

Nasser Képt'n (zwei und mehr Boote)

Beschreibung: Das Ziel des Spiels ist es, auf ein Signal hin zu kentern und eine Reihe von
festgelegten Aufgaben in kiirzester Zeit zu erfiillen, bevor das Boot wieder aufgerichtet
wird. Die Aufgaben kdnnen eine Auswahl aus dem Folgenden sein: Schwert herunterzie-
hen; Grofischot, Niederholer oder Fockschot aushaken; Spi bergen; den Bug durch den
Wind schieben; durchkentern und auf die andere Seite drehen. Dann muss das Boot auf-
gerichtet und auf Geschwindigkeit gebracht werden, bevor die Ubung endet.

Ziel

» Betont die Bedeutung bestimmter Aktionen, die das Aufrichten nach einer Kente-
rung leichter und weniger anstrengend machen.

» Nimmt die Angst vor Kenterungen.

Ablauf: Bringe das Feld in ein vorgegebenes Gebiet und gib ein Startsignal. Wenn das
erste Boot aufgerichtet und in voller Fahrt ist, gib wieder ein Signal, um die Ubung zu

beenden.

Sicherheit geht vor — Vergewissere dich, dass die Bedingungen und das Fahigkeits-
niveau der Gruppe fiir die Ubung passend sind. Generell sollte diese Ubung am Ende
einer Trainingseinheit durchgefiihrt werden, um Unterkiihlung zu vermeiden. Stelle
sicher, dass du ausreichend absichern kannst, und behalte alle gekenterten Boote und

ihre Besatzungen im Blick.
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Ubungen fiir eigenstindiges Training

Bringe dem Segler bei, sein eigener Trainer zu sein. Der Trainer sollte sich immer bemii-
hen, dass die Segler in die Lage kommen, sich selbst zu trainieren. Die Mehrzahl der Ubun-
gen in diesem Buch kann so modifiziert werden, dass sie von einem einzelnen Segler einer
Gruppe durchgefiihrt werden kénnen. Dieses Kapitel stellt einige weitere Ubungen vor,
die speziell darauf abzielen, dem Segler dabei zu helfen, Wettkampffahigkeiten zu ent-
wickeln. Eigensténdiges Training ist sehr wichtig, um den Umgang mit dem Boot ,weich“
und kontrolliert werden zu lassen.

Ubungen an Land (ein Boot) Y Kénner

Ausstattung: 1 Boot, Seile zum Anbinden des Bootswagens, Punkte zum Festbinden der
Boote am Boden, eine aufblasbare Boje und eine Videokamera

. |

Beschreibung: Das ist der effektivste Weg, um neue Segeltechniken zu vermitteln oder
Routinen im Boot zu verfeinern. Suche dir einfach eine Technik aus, an der du arbeiten
willst, und mache es an Land so, wie du es auf dem Wasser machen wiirdest. Nutze eine
Videokamera, um die Segler dabei aufzunehmen, und kommentiere die Bilder. Wenn
moglich, schau auf die Bilder, welche die am besten ausgefiihrte Technik eines Mang-
vers zeigen, und stelle Gleiches und Unterschiede heraus. Arbeite an der Verfeinerung der
Technik, indem die Segler die herausgefundenen Dinge umsetzen.

Ziel

» Verbessert Geschwindigkeit, Fehlerfreiheit, reibungslosen Ablauf und das Gleichge-
wicht im Boot.

» Identifiziert Asymmetrien.

» Stellt eine Umgebung frei von Einfliissen zur Verfiigung, um eine neue Technik zu

erlernen.

Ablauf: Platziere das Boot auf einem gut passenden Slipwagen und hebe den Bug so weit,
dass das Boot gerade steht. Lege die aufblasbare Boje unter den Spiegel, um das Heck
des Bootes zu unterstiitzen, und binde dann das Boot am Bug und an den Wanten nach
unten zum Boden hin fest. Bei Trapezbooten ist es auch gut, den Mast zu stiitzen.

Wichtig fiir Trainer

Der beste Weg, komplexe Fertigkeiten zu vermitteln, ist das Aufteilen in kleinere Kom-
ponenten. Der Lernprozess wird vereinfacht, wenn jede Komponente im Detail darge-
legt wird. Wiederhole den Teil, bis er beherrscht wird, dann wird er in die komplette

Technik eingebunden. Das Ganze — ein Teil — das Ganze.




Die Standardstunde (ein Boot) Anfinger Konner
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wn
'; g Beschreibung: Eine abgestimmte Routine, die Boote jedes Mal iiben, wenn sie allein
s frr segeln gehen. Das verhindert Zeitverschwendung und stellt sicher, dass die notwendigen
= Y Dinge geiibt werden, bevor sich andere Ablenkungen einschleichen. in der einfachsten
] E Form kann das so aussehen:
o A » 20Wenden.
= = » 20 Halsen.
- = » 5 Minuten auf jedem Bug mit perfektem Trimm, wihrend die Kompasszahlen kontrol-
liert werden.
» 5-mal Spi setzen, 5-mal Spi bergen (Backbordrundung).
» 5-mal Spi setzen nach Halse, 5-mal Spi bergen nach Halse.
» 2 Strafdrehungen.
» 3 Ubungsstarts auf Backbordbug.
» 1 Start auf Steuerbordbug.
» Riickwirtssegeln, Doppelwende und Stehen/Positionhalten.
» Mumm-Zerstorer.

Ziel
» Erhilt konzentriertes Segeln und stellt sicher, dass die Basis guter Bootsbeherr-
schung schén gedlt bleibt!

Ablauf: Verstindige dich tiber die Zeit, wann man sich trifft und wann man aufs Wasser
geht. Es ist gut, die Ubungsliste im Kopf zu haben; hére nicht auf, bevor alles erledigt ist.

Variation: Wenn in einer Regatta eine Schwiche erkannt wurde, diskutiere, wie diese
Technik geiibt werden kann, und fiige es in die Standardstunde ein. Dafiir wird eine andere
Ubung herausgenommen, die entweder uneffektiv ist oder nicht ldnger im Fokus steht.

Wichtig flir Trainer
Mache nach jeder Trainingseinheit eine Nachbesprechung. Analysiere und identifiziere
Verfeinerungen und setze sie beim ndchsten Mal praktisch um.




